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LO1 NOI BAU

ach khoa thu Ha Néi 1a ¢dng trinh van hoa khoa hoc 18n chao mimg Dai 18 1000
Bném Thang Long - Ha Néi (1010-2010).

1. Bach khoa thu trén thé gidi 1a loai sach gidi thiéu kho tang van hoéd cia dan
tdc va tinh hoa van hoa cia nhén loai, bao gdm nhiéu nganh van hoa, khoa hoc. Bach
khoa thu danh d4u trinh d6 phat trién van hoa, khoa hoc ctia mét quée gia va mot
thoi dai. Pac thu cia bach khoa thu 1a tinh khoa hoc chinh xac cao. Pay 14 sach cong
cu rat quan trong dé tra ciu va hoc tap, gop phan ning cao dan tri.

2. Bach khoa thu Ha Néi duge bién soan 14n ddu tién nham muc dich gisi thiéu
nhitng tri thitc vé thién nhién, xa hdi va con ngudi Ha Néi trén céc linh vyc lich st
dia 1f, chinh trj, kinh té, khoa hoc, gido duc, y t&, van hoc, nghé thuat... Nhitng tri
thitc d6 d¢a hinh thanh, phat trién va duge nghién ctu tir xua dén nay, néu dude
nhing bai hoe kinh nghiém lich st va nhitng thanh tyu vé moi mat, gidi thiéu truyén
théng van hoa Ha Noi, nhiing nét dac trung caa Thi d6 ngan nam van hién cua nude
Viét Nam. Nhiing tri thic trén ddy nhim ndng cao dén tri, gido duc truyén théng
lich si vdan hod, phuc vu céng cude d6i mdi cia nhan dian Tha d6, phuc vu ban doc
réng rai trong nudc va ngoal nudc.

Bach khoa thu Ha Néi doi hoi trude hét phai trinh bay nhiing tri thie chinh
y&u, cd bén, dua trén nhiing tu lidu da duge danh gia theo quan diém lich st. Néu
c6 nhiéu tu lidu khac nhau va déu cé gia tri thi chon tu héu ding nhét, déng thoi
gidi thiéu céc tu liéu khac dé ban doc tham khao. Trong ndi dung néu cé nhitng phan
¢6 lién quan gita cai chung cha cd nude va cai riéng cia Ha Nbi thi cin nhic, lua
chon nhitng tri thitc vé Ha N4i 1a chinh. Nhitng tri thiic ¢6 lién quan gifia cac nganh
thi cic nganh trinh bay theo cac géc 46 khae nhau va tranh tring lip. Tri thic ¢b
thé thidu va sé b3 sung nhitng }an ti ban v8i ndi dung chudn xac.

Tranh minh hoa gép phan giai thich néi dung.

Céc tri thic yéu ciu trinh bay sic tich, ngin gon, sit dung ngdn ngd trong sang,
chuin muec theo quy téc théng nhit.

Tri théte trong mbi tap dudc trinh bay theo 3 cdp d6. C&p d6 1 1a phén tong luan
khai quat: lich st phat trién, thanh tuu cd ban, nhan xét danh gia toan cue. Cap 46
2 1a cac van dé bd phan cau thanh ndi dung méi tap gém cac chuyén dé, chuyén luan
tdng hop tri thite titng phan. Cdp d6 3 gom céc chuyén muc nhd, dé muc nhd, cac muc



ti minh hoa hoic phat trién cic phan 8 cap d6 2. Vi du: phd budn ban, cac lang nghé,
cac cOng ty tai chinh trong tap Kinh té; cAc nhan vat lich s\ trong tap Lich siz; cac
tac phdm van hoc, céc tac gia trong tap Védn hoc; cac bao tang, di tich, v.v. Cach trinh
bay trong mbi tap linh hoat tiy theo dic thi vé& ndi dung tung tap. Cac van dé duge
trinh bay theo quan diém lich s, khach quan, bién chitng.

Bach khoa thu Ha Néi gom 18 tap.

1. Lich su 10. Van hoc

2. Dia i 11. Tiéng Ha Néi

3. Chinh tr1 12. Nghé thuat

4. Phap luat 13. Théng tin - Xuat ban
5. Kinh té 14. Di tich - Bao tang

6. Khoa hoc va ¢6ng nghé 15. Du lich

7. Khoa hoc xa hoi va nhén van 16. Tin ngudng - Tén giéo
8. Giao duc 17. Phong tuc - L& hdi
9.Y té 18. Thé duc thé thao.

Bit dau bién soan tit nam 1993, nam 2000 da in thit 17 t4p dé trung cAu y kién.
T d6 dén nay cac tac gia vira tim toi thém tu liéu vita b6 sung, hoan chinh.

Béach khoa thw Ha Néi 14 loai sach bach khoa con r&t mdéi mé 4 nudce ta. Trong
qué trinh bién soan céc tac gid gip nhiéu khé khan vé tu liéu, vé t§ chiic, phuong
phap bién soan va kinh phi. Nhung vi tinh yéu Ha N6i va long dam mé khoa hoc,
cac tac gia da vugt qua, hoan thanh nhiém vu.

Bach khoa thu Ha Noi tap trung trinh bay tri thdc chi yéu vé mdt s6 inh vuce
cua Ha Néi theo dia gidi hanh chinh truéec thang 8-2008. Sau ngay d6, theo quyét
dinh chia Nha nuée, Thia 46 Ha Néi duge mo rong thém bao gém tinh Ha Tay ca va
mét s& dia phudng khac. Tiéc ring trong l4n xuft ban nay, vi thdi gian eo hep ching
t6i chua kip bién tap. Mong duge lugng thi. Hy vong tdi day sé dudc bd sung thém.,

3. Bach khoa thu Ha N&i dude bién soan theo su chi dao cia Thuong vu
Thanh ty, Uy ban nhan dan thanh phd Ha Néi duéi su chi dao truc tiép ctia gido su
Lé Xuan Tung, nguyén Uy vién B6 Chinh tri, bi thu Thanh uy Ha N1 va Ban chu
nhiém céng trinh. DAy 1a cong trinh van hoa khoa hoc 18n duge bién soan Jan dau
khéng thé tranh khdi thidu s6t. R4t mong ban doc gép ¥ kién sita chida, b8 sung dé
ning cao hon nita chat lugng bd sich.

Uy ban nhin d4n thanh phé Ha Nbi giit ban quyén.

Ha N6i, ngay 10 thdng 10 ndm 2008
Ban Chu nhiém céng trinh - Ban Bién tip
BACH KHOA THU HA NOI



QUY TAC GHINH TA TIENG VIET
VA PHIEN CHUYEN TIENG NUUC NGOAI
AP DUNG TRONG BACH KHOA THU HA NOI*

Hién nay chinh ta va phién 4m tiéng nuéc ngoai chua cé cach viét thong nhat
trong nha trudng, trén sach bao va giita cac nha xufit ban...

Trong ltic chd dgi quy dinh théng nhit ciia Nha nuéc, Bdch khoa thuw Ha Néi ap
dung cach viét theo cic quy téic sau day.

l. CHINH TA TIENG VIET

1. Bang chit cai tiéng Viét gdm cac chil c4i xép theo thit tu: A, A, A, B, C, D, D, E,
E,GHLKLMNO0O00CPQRSTUUVXY

2. Céc ti tiéng Viét viét theo céch viét chinh ta hién hanh (tham khdo céc tit dién
chinh ta dung trong nha trudng), chd y phan biét:

d/gi: danh dum, tranh gianh; tui bang da, gia dinh.

c/k: ca, co, b, ca; ke, ké, ki.

g/gh: ga, go, go, go; ghe, ghé, ghi.

ng/ngh: nga, ngo, ngoé, ngo, nghe, nghé, nghi.

Viét vdi cac Am tiét, khong dung dau gach noi.

3. Dung i thay cho y 3 cudi am ti€t md. Thi du: ki sinh, hi vong, biét Ii (dé thong
nhit s dung trong may vi tinh, sap xép thu muc, tén dudng phd, v.v...).

Trit cAc Am tiét uy va cac trudng hop sau qu hoic y ddng mdt minh hodc diing dau
am tidt. Thi du: y nghia, y chi, yéu mén, quy trong.

Mot s8 tif cé i 1am thanh t& thi vAn viét theo théi quen: { eo, dm i; hodc i ditng ddu
mot 86 am tiét: in, im, inh, oI, it o1, ut it, lu xiu.

Ngoai 1é: Cac tén riéng (t&n ngudi, tén d4t), tén cac tic phdm cd, tén cdc tridu dai

* Bén Quy tdc nay dudc nghién citu xay dyng tif nim 1993. Cho dén nay da trdi qua 5 lan

héi thao va trung cfiu y kién giéi ngén ngit hoc. Mot phuong 4n tién bs nham gép phén théng
nhit quy tic chinh ta.



10 UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOI

dé quen dung y thi van viét theo truyén théng. Thi du: triéu Ly, Ly Bon, Ly Thuong
Kiét; xa Ly Nhian, My, Hoa Ky, Dai Viét s ky toan thu, v.v.

4. Viét hoa
4.1. Viét hoa tén nguoi:

- Tén nguoi Viét Nam, Trung Quéc (doc theo Am Hén - Viét) bao gém tén that, tén
tu, tén hiéu, v.v. déu viét hoa tdt cd cdc chiz dau cia @m tiét va khong diing d&u néi.
Thi du: Tréan Quéc Tudn, Nguyén Du, tu Té' Nhu, hiéu Thanh Hién.

- Mt s6 tén goi vua chia, quan lai, tri thitc Viét Nam, Trung Quée thdi phong
kién duge cdu tao theo kidu danh tir chung (dé vieong, hoang héu, téng, t6, héu, ti,
phu ti, v.v.) + danh tir riéng thi viét hoa tat ca cac chit dau tién ctia 4m tiét, thi du:
Mai Hic Pé, Pinh Tién Hoang, Hung Vuong, Lac Long Quéan, Bé Cdi Pai Vuong, Lé
Thdi Té, Lé Thanh Téng, Phi. Péng Thién Vuong, Khéng Tiz, La Son Phu Tiz, v.v.

- Mét s6 tén ngudi Viét Nam cdu tao bang cach két hgp mét danh tit chung (thi
du: éng, ba, thdnh, ca hoic tii chi hoc vi, chie tude, v.v.) vét mdt danh tit riéng dung
dé goi, 1am biét hiéu, v.v. thi danh tit chung dé cting viét hoa. Thi du: Ba Trung,
Ong Giéng, Ca Trong, Dé Thim, Lianh Co, Cit Tri, Nghé Tén, Trang Ludng, P6
Chiéu, Ti Xuong, Péi Cén, v.v.

- Tén ngudi trong cac dan toc thidu s6 & Viét Nam ciing viét hoa tat ca cac chit dau
cua 4m ti8t va khong dung diu néi, thi du: Lo Van Budng, Giang A Pdo, Y Niém, A
Ma Pui, v.v.

4.2. Viét hoa tén dja Ii;

- Tén dia Ii Viét Nam vi tén dia li doc theo Am Han - Viét, viét hoa cac chil diu
cda 4m tiét va khéng dung dau n&, thi du: Ha Néi, Trung Quée, Truong Giang,
Thuy Si, Nam Tu, Nhdt Ban, v.v.

- Tén dia Ii thé gi6i phién gian tiép qua ti€ng Han va doc theo A&m Han - Viét ciing
vié€t hoa tit ca cac chil cai ddu cla 4m tiét va khong dung ddu ndi: Ha Lan, Phan
Lan, Na Uy, Thuy Dién, Pan Mach, Ai Cép, B6 Dao Nha, Tdy Ban Nha.

- Tit chi phuong hudng két hgp véi tit chi phuong hudng hodc mét tit chung don
ti€t nao d6 dung dé chi mat viing, mdt mién, mét khu vue nhat dinh thi viét hoa tat
cd cdc thanh phan cda né: Téy Bdc Ky, Péng Nam Ky, Bdc Trung Bé, Nam Trung
B§, Bdc Ha, Nam Ha, Pang Trong, Dang Ngoai, Pong Nam Bé, Truing Son Tay,
Bdc Bdn Cdu, Nam Bdn Céu, Bac Cuc, Trung Phi, Cdn Péng, khu Pong Bdc, ving
Téay Nam, quan hé Déng - Tay, d6i thoai Bdc-Nam, cac nudc phudng Péng, van hoc
phuong Téy, v.v. (Céc tit chi phudng hudng déng, tdy, nam, bdc khéng viét hoa: gio
ném, gié nam, gié mua déng bdc...).

- Dia danh Viét Nam cdu tao bang cach két hop danh tit chung (bién, ctia, bén,
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viing, lach, vam, buén, ban, v.v.) véi danh tit riéng (thudng chi ¢6 moét Am tiét thi viét
hoa tat ca céc chid dAu tao nén dia danh d6: Cua Lo, Bén Nghé, Viing Tau, Lach
Truong, Vam Co, Vam Ldng, Buén Ho, Ban Keo, Séc Tring, v.v. (Cha y: Hé Tay, Hb
Guom, hé Tric Bach, séng Té Lich, Séng Cai).

4.3. Tén cdc to chuc:

- Tén céc t6 chiic: viét hoa chit d4u ctia thanh t8 ddu va cic chit d4u, cum ti ciu
tao nén dac trung (nét khu biét) cha td chic va tén ridng néu cé. Thi du: Chinh phi
Viét Nam, Quéc hoi Viét Nam, Mdt tran T6 quée Viét Nam, Pdng Céng san Viét Nam,
Truong Dai hoe Tong hop Ha Néi, Nha xudt ban Tiz dién bdch khoa, Pai Truyén hink
Viéet Nam, Ban Té chizc Trung uong, nude Cong hoa Hoi gido Pakixtan, v.v. (Mot s8
tén t3 chitc, o quan viét hoa theo théi quen: Vin Miéu - Quéc T Gidm).

4.4. Viét hoa cdc trudng hop khéc:

- Tén cac nim Am lich; viét hoa c4 hai 4m tiét, thi du: ndm Ky Ty, Cdch mang Tén
Hgi, Cudc chinh bién Mdau Tudt, tét Mau Thén, v.v.

- Tén céc ngay tiét va ngay tét: vidt hoa Am tiét thi nhat. Thi du: ¢t Lap xudn,
tiét Dai han, tét Poan ngo, tét Trung thu, tét Nguyén ddn.

- Tt chi s6 trong nhiing don vi 12 tén goi cic su kién lich sit: khéng viét bing con
s§ ma viét bang chil hoa: Cdch mang thding Tdam, Cdch mang xa héi chii nghia
thing Mui.

- Tén goi mot s6 thdi ki lich sq, sy kién lich stt c6 y nghia quan trong thi viét hoa
am tiét ddu: thoi ki Phuc hung, Chién tranh thé gidi I, phong trao Cén vuong, thoi
ki Khdng chién chéng Phdp.

- Viét hoa t&n céc nganh, 1dp, bd, ho, giéng (chi) trong sinh vat hoc: ho Kim gico;
bé Mudti chan, ldp Than mém; chi Tom he; Idp Nhén; céy ho Pdu, ho Déu tdm, v.v.

- Viét hoa chit ddu Am tiét thd nhat cta tén cac nién dai dia chat: dai C6 sinh, ki
Cacbon, lodi ngudi xudt hién tir dau ki Dé tiz.

- Tén goi cac loai huin chudng, huy chuong, danh hiéu vinh dy, v.v. viét nhu sau:
Huén chuong Poc lip, Sao vang, Co d6, Lénin, Ho Chi Minh; Hudn chuong Qudn
cong, Chién cong, Khing chién, Chién st vé vang; Ki niém chuong; T6 quéc ghi cong;
Bdng vang danh du; Gidi thudng Nha nude; Nghé st nhan ddn, Nha gido nhén dén,
Thay thuéc nhén dén, Anh hing lao déng, Ba Me Viét Nam anh hung, v.v.

- Tén goi cic ton giao, gido phai bang tiéng Viét hoac Han - Viét: viét hoa tit ca
cac chit ddu cia am tiét: Tin Lanh, Co Déc, Thién Chia, Hoa Hdo, Cao Dai, Ba La
Mén, Tiéu Thiza, Pai Thita, Mt Tong, Thién Tong, v.v. Cha ¥: Nho gido, Thién Chiia
gido, Pao Hoéi, Héi gido.

- Tén cac tac phdm, sach bao, van kién, v.v. dé trong ngoac kép va viét hoa
nhu sau:

- Néu tén ngudi, tén dia li, tén triéu dai, v.v. dung lam tén tac phdm thi viét hoa
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tén ngudi, tén dia li, tén triéu dai d6: “Thach Sanh”, “H6 Chi Minh toin tip”, “Nghé
An ki, “Linh nam chich qudi”, “Viét sz luoc”, “Hau Hdn thy”, “Tam Quéc chi’, v.v.

- Ngoai cac truong hgp trén, chi viét hoa 4m tiét tht nhat “Lam gi”, bao “Nhén
dan”, tap chi “Khdo ¢6 hoc™. “Du dia chi”, “Hién phdp nude Céng hoa Xa héi chi
nghia Viét Nam”. “Ludgt t6 chitc Quée héi va H6i dong Nha nudc”. Trudng hgp trong
ngit canh khéng gy nhdm lan tén cic tac phim cé thé in nghiéng, khong dung
ngoac kép.

- Tén chie vu. hoc vi khdng viét hoa: téng thong, chil tich, tong bi thw, dai su, thdi
thi, tong doc, tién si, ci nhén, vién si, v.v. trit mdt s6 trudng hop trong céac don tiy
va khi dung bién phap tu tit: Chii tich Hé6 Chi Minh.

5. Trat tu cAc thanh: khéng dau (°), huyén (*), hdi (), nga (~), sic (*), niing (.)

Panh d&u cic thanh trén Am chinh: hod, hod, hoa, qua, thuy, thuy, thuy, qué,
khoé, ngoan ngoéo, chi y: cua, lia, mia...

Il. PHIEN CHUYEN TEN RIENG VA THUAT NGU TIENG NUSC NGOAI

Trén thé giéi cho d&€n nam 1990 cé gan 5000 ngén ngi, trong dé c6 khoang 1/10
ngén ngi cé chit vidt. Song khéng c6 mot ngdn ngit ndo ngay tit ddu da ¢6 dd vén tit
ngld ma déu phai nhap mét s6 tit ngit mdi tit tiéng nude ngoai. Hinh thic phd bién
cua viéc nhap ti ngit méi 1a phién ém, nghia 12 ghi ding hoac gin ding Am cua tu
nudc ngodi bing cAc 4m, van clia ban ngit. Ngoai ra cdn c6 cach chuyén tw tit tiéng
nudc nay sang ti€ng nudc khac hoic viét nguyén dang chit nudc ngoai. Ching ta sit
dung bién phéap vita phién 4m vita chuyén ty va goi chung 14 phién chuyén tiéng
nudc ngoai.

1. Nguyén téc chung: phién chuyén tén riéng nudc ngoai bing céc 4m, vin va
chit Viét dya vao cich doc truc ti€p ctia nguyén ngil cé thé biét duge. Trudng hop
chua doc duge nguyén ngi thi phién chuyén gian tiép qua ngén ngil khac (mét s&
trudng hgp tam dé nguyén dang: fets, stress, gas).

1.1. D6i vdi cac ngdn ngii ¢6 chit vidt ding hé théng chit cay Latinh (Anh, Phap,
Die, Tay Ban Nha, Italia, v.v.) thi phién 4m theo cich doc tryc ti€p cac ngén ngit dé,
chi thich nguyén dang tén goc dat gida hai ngoac don (hodc ¢6 bang déi chiéu kém
theo sach).

Thidy: Camagudy (Tay Ban Nha: Camaguey), thanh phd d Cuba.

Aizonac (Dudc: Eisenach), thanh phd d Diec.
Oelinhton (Anh: Wellington), thu d6 cia Niu Zilan.
Vacsava (Ba Lan: Warszawa), tha d6 cia Ba Lan.
Oasinhton (Washington), thu d6 Hoa Ky.
Clinton Jauzip Ddyvixon (Anh: Clinton Joseph Davisson), nha vat i hoc My.
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1.2. D61 véi cac ngdn ngii khéng ditng hé théng chit cai Latinh nhu cac ngén ngit
Arap, Nhat, Triéu Tién, Lao néu chua phién dude biing cach doc truc ti€p thi phién
qua ngdén nglt trung gian (tuy theo ngdn ngit dé6 sit dung tiéng Anh, Phap hay tiéng
nudc khac), cha thich ngdén ngid trung gian gita hai ngoéc kép, thi du: Niu Péli (Anh:
New Delhi), thti d6 cia An Db, hoic phién qua dang Latinh ciia ngdn ngit dé néu c6,
thi du: Maxcat (Masqat). thi d6 cia Oman (so sanh tiéng Phap: Mascate).

1.3. D41 véi tiéng Nga phién tryc ti€p tu ti€éng Nga luge bo trong 4m. Thi du;
Lomoénoéxop M.V., Tachiana.

1.4. D&i véi tiéng Han, phién theo 4m Han - Viét (c6 chi thich am dang Latinh
caa chit Han).

Thi du: P4 Phii (Du Fu), Bdc Kinh (Beijing).

Mot sé truong hop khong doc theo 4m Han - Viét thi phién theo 4m dang Latinh
cua tiéng Han.

Thi du: Alasan (Alashan), sa mac & phia bic Trung Quéc.

1.5. D& véi tén riéng nudc ngoai da quen dung (nhat 1 phién theo Am Han -Viét)
thi git nguyén.

Thi du: Phdp, Anh, My, Thuy Si, Y, Ly Bach, L6 Tén, Kim Nhdt Thanh.

Tuy nhién néu c6 nhiing thay d5i méi vé tén riéng theo hudng gan véi nguyén ngit
(ho#c nudc d6 di thay déi tén goi) thi s& phién tén riéng nudc ngoai theo cach méi,
¢6 chu thich nguyén ngit va tén goi ci dat trong ngodc don.

Thi du: Oxtraylia (ct: Uc); Italia (cii: ¥); Myanma (cii: Mién Dién); Pén Kihoté
(ci: P6ng Kisot).

2. Quy dinh cach vidt tén riéng nudc ngoai bang chit Viét nhu sau: vidt lién cde
am tiét theo don vi tiz, trit mot s trudng hgp dac biét viét roi dung déu gach néi gitta
cac 4m tiét (Lu-i = Louis), khéng danh d4u thanh diéu cua tiéng Viét.

Thi du: Géxen Xanvado Aliendé (Tdy Ban Nha: Gossens Salvador Allende);
Hainarich Bruyninh (Ddc: Heinrich Bruning).

3. BS sung mét s8 4m va td hgp phu 4m dau tit, ddu am tiét dé phién chuyén.

3.1. C#u tao t3 hgp phu 4m d4u Am tiét gbm 2 phu am: br, khr, xt, dm, v.v.

Vi du: Druyéng (Phap: Druon); Frangxoa (Phap: Frangois); Xcaclati (Italia:
Scarlatti).

8.2. Cac phu Am cudi van, cudl it van gilt nguyén cac phu Am cudi tiéng Viét: n,
m, p, I, ¢, ch, ng, nh...

Thi du: Madrit (Ta4y Ban Nha: Madrid); Aptaliéng (Phap: Aftalion).

3.3. St dung bon chit cai F, J, W, Z (£, j, w, 2) dé:

- Viét cac don vi do ludng, cac ki hiéu quéc té trong hoa hoc va khos hoc ty nhién,
tén viét tit céc td chitc quic té.

Thi du: W = 04at, J = Jun, Fe = sit, WTO = T4 chiic thuong mai thé gidi.

- Phién cac tén riéng (tén ngudi, tén dia 1{) nudc ngoai. Thi du: Frangxoa Busé
(Phap: Frangois Bouchet), Jém Biucanon (Anh: James Buchanan).
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4. Cac cip chil caiiva y; phva f:j va gi déu duge dung dé phién cin cid vao nguyén
ngdl, nguyén ngi diing chit cai nao thi chuyén sang tiéng Viét dung chi cai tuong
{ing. M6t s6 truong hop thém o: Maro (Marr), Toroa (Troie).

5. Tén ngudi va tén dia 1 cia cac dan tde thiéu s8 vist theo tiéng Viét va ghi chd
tén dan tdc trong ngoac don: Péc Lic (Dak Liak), Bac Can (Bic Kan).

6. Thuat ngit gbc tiéng nudc ngodi cing phién chuyén theo cac nguyén tic trén.
St dung thuat ngid da dung théng nhit trong t¥ng chuyén nganh va lién nganh.
Thuat ngit hoa hoc. sinh hoc dung theo sach gtao khoa. Thi du: dung i thay cho y
(oxi, hidro) tri cac ki hiéu cia cac nguyén t8, cac ki hidu chi chic va gée hoa hoc al,
ol, yl (etanol, metyl), dung ozo trong hé théng hidrat cacbon (glucozd), aza trong hé
thong cac enzim (lipaza).

7. Céc tén thudc ciing phién theo Am, vAn tiéng Viét va chi thich nguyén dang
theo tiéng Anh, tiéng Phap. Biét dude diing tén goi cia nude sdn xudt bidt duge.

8. Cach viét ngay thang nam: ngay 5.6.1934; thang 6.1934, nam 1934. Ki hop thd
tu, Quéc héi khoa VI. Thé ki dung chil s6 La Ma: thé ki I truée Cong nguyén, thé ki
XV, thé ki XXI. Nghi quyét 25/CP ngay 30.6.2004, Nghi dinh 35/HDBT...



PHAN |

TONG QUAN

Lich stt phat trién thé duc thé thao ¢ Thang Long - Ha Néi trong 1000 nam qua
(t 1010) dude nghién cdu 1an ddu tién vé ngudn tu liéu con rat han ché nén chi gidi
han trong cac van dé sau day'’

1. Phan 1. Téng quan: Giéi thiéu nhiém vu cia thé duc thé thao. Thé duc thé thao
thé& gigi anh hudng dén thé thao ¢ Viét Nam. Dac diém cia thé duc thé thao Ha Néi.

2. Phan I1. Thé duc thé thao 6 Thang Long - Ha Néi thai phong kién.

3. Phan II1. Thé duc thé thao ¢ Ha Noi thoi Phap thuée.

4. Phan IV. Thé duc thé thao  Ha Noi thoi tit Cach mang thang Tam dén nay.

5. Phan V. Céc loai hinh thé duc thé thao.

. HOAT DONG THE DUC THE THAO QUA CAC THOI Ki LICH SU,

Hoat déng thé duc thé thao 1a mét bs phan quan trong cia nén van hoa chung
ctaa nhan loai va cia din toc. bat ngudn tir Jao déng, san xuit, tir d&u tranh thién
nhién va xa hoi

Thé duc thé thao bao gdm cdc loai hinh van déng than thé dé bao vé stc khoé va
phat trién thé chat ciung nhu vé dep con ngudi; dé phuc vu lao déng san xuit; dé bao
vé T4 qudce gid nude. dung nude ddng thai phat huv thé due thé thao truyén thong va
ngay nay ¢on thém mot ndi dung nda 1a thi dua lap thanh tich thé thao dinh cao trén
pham vi thé gidi va khu vue.

Ti dinh nghia trén day, da xac dinh rd nguén gbe, ndi dung va muc dich cha thé
duc thé thao. Tir d6 ta kham pha ra cac loai hinh thé duc thé thao truyén théng Viét
Nam va cac loai hinh thé thao quéc t&€ du nhap vao Viét Nam.

Trong sudt may nghin ndm dung nudc va gilt nude, nhan dan Ha N§* va nhan dan

(1) Bdch khoa thi )a sach gidi thiéu nhdng tri thite van hoa, khoa hoce dua vao cong trinh
da nghién clilu, danh gia va dude xa hoi thita nhan. Tap sach nay dya vao cong trinh nghién
ciu cua Tong cuc Thé duc thé thao va cic tac gia khac.
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Viét Nam da tuy tung thoi ki lich st xdy dung nén truyén théng thé duc thé thao
dan téc. Vi cho dén nay co ban xay dung nén thé duc thé thao hién dai phd hop véi
thé duc thé thao thé giéi.

1. Thai phong kién.

Nhéan dan Ha Néi cang nhu nhin dan ca nude titng bude phat trién cac loai hinh
thé duc thé thao tit don gidn dén phic tap, tit thap 1&n cao. tir phién dién dén toan
dién va ngay nay la nhiing hoat déng thé duc thé thao hién dai tuong tng vdi hoat
d6ng thé duc thé thao th& giéi. Thai ki phong kién nhiing cudc vat 16n véi thién nhién
nhu chéng han, dap dé chéng li tut,.. ngudi dan Ha N4i phai tu rén luyén dé co sdc
khoé déo dai, bén bi, nhing hinh thitc nhu di b, chay. nhay, bai 161, dua thuyén; cac
trd chdi ném con, ném phét, choi cit, choi du, chol béng, tap vat, tap vd, v.v. ngay
cang phat trién.

Trong thdi ki phong kién, thé duc thé thao Thang Long - Ha Ngi con phai phuc
vu cac cudc ddu tranh chdng giac ngoai xaAm cho nén phong trao luyén vat. luyén vd
phat trién trong binh linh, quan si. Cac thdi nha Ly. nha Tran. nha Hau Lé qua cac
cudc Khang chién chéng Téng, chong Nguyén Méng, chéng giac Minh, phong trao
luyén v6 nghg, boi lan... phat trién. Tiéu bi€u nhu cac tudng Yét Kidu, Da Tudng gidi
boi lan, c6 tai danh thuy chién. Tran Thanh Téng nam 1262 “thang 3, xudng chidu
cho cac quan ché tao vil khi, chién thuyén. Quan thuy luc tap tran & chin bai phu sa
sébng Bach Hac" (Pai Viét siz ky toan thu, quyén 2). Truyén thong vo nghé Viet Nam
phdt trién trong thoi ki phong kién.

2. Dén thai Phap thude, thé duc thé thao Ha Noi tiép tuc phat trién cac loai hinh
da c6 tir that phong kién. Thue dan Phap dua vao Ha Nbi mét s6 loai hinh méi nhu
béng da, béng chuyén, béng ban, béng rd: t6 chitc cac ngay héi thi boi thuyén, boi
chai, danh du, leo c6t ma, v.v,

Ba quan ténh téch xem boi chai
Thang bé lom khom nghé hdt chéo
Cédy sitc cay du nhiéu chi nhin
Tham tién cét ma ldm anh leo.
Héi Tay, Nguyén Khuyén

Thuc dan Phap ciing tién hanh t8 chic cac cude thi thé duc thé thao: thi dién kinh
nhu chay, nhay, ném ta, dua xe dap Bac - Nam va quanh Déng Duong; thi da béng.
d&u béng chuyén, béng rd, béng ban chi yéu tap trung ¢ Ha N6i, Sai Gon. Phong trao
thé thao 6 Ha Nbi phat trién tit day. Céc loai hinh thé thao tit nude ngoai bat dau du
nhap vao Ha N6i. Nhung néi chung phong trao thé duc thé thao khéng ¢6 mét dudng
huéng phat trién, thé duc thé thao Ha Noi vin mang tinh chat tu phat trong pham
vi va d6i tugng hep, thidu dinh hudng phuc vu dai ching, phuc vu sitc khoé.

3. Chi ti sau Cach mang thang Tam 1945 dén nay nén thé duc thé thao Ha Nai
mdi thue su titng budc phat trién toan dién theo cac huéng sau day.
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- Phue vu rén luyén thé chit, bao tén nodi gidng, phuc vu san xuét, bao vé T8 quéc.

- Phuc vu phat trién siic khoé cac tang 18p nhan dan theo lda tudi

- Thi d4u trong nuéc va qudc té lap thanh tich cao.

- D40 tao can bd thé duc thé thao. dao tao van dong vién thi dau trong nudc va
ngoai nudéc.

Thé duc thé thao Ha N6i phat trién thee tu trdng Hé Chi Minh va dudng 161 cGa
Dang Cong san Viét Nam. Ngay tir nhiing ngav dau vita danh duge dée 1ap. cang vdi
nhiém vu chéng gidc ngoai xam, chéng gidc déi, chéng giac @16t Ho Chu tich da ra
161 kéu goi toan dan tap thé duc.

Loi kéu goi toan ddn tip thé duc

Giit gin dén chu, x4y dung nudc nha, gay doi séng mdi, viéc gi cling can cé sic
khoé mdi lam thanh cong. _

Méi mét nguoi dan yéu ot, tic la lam cho ca nude yéu ot mét phan: méi mét ngudi
ddn khoé manh, tite la gép phéan cho cd nwdc manh khoe.

Véay nén luyén tép thé duc, boi bé sizc khoé la bén phin cia méi ngudi dén yéu
nuoc.

Viéc dé khong ton kém, kho khéan gi, trai gai, gia tre, ai ciing nén lam va ai cing
lam dude. Méi ngudi lic ngu day, tép it phit thé duc, ngay nao cing tép thi khi huyét
luu thong, tinh than day du. Nhu vy la site khoe.

Dan cuong thi nude thinh. Téi mong dong bao ta ai cing gang tdp thé duc.

Tu tor ngay nao cung tap

Thing 3.1946
Hé Chi Minh

Trong thdi chién cang nhu thai binh, nhing nam qua Pang va Nha nuéc, ciing
nhu thanh phd Ha No6i trong ting thai ki déu dé ra cht trucng, nhiém vu thé duc
thé thao.

Dé&n nay nhan dan Ha N6i dang thuc hién Chi thi s§ 17/CT-TU ngay 23.10.2002
cia Ban Chap hanh trung uong Dang vé phat trién thé duc thé thao. Quyét dinh s&
100/2005 QP-TTg ngay 10.05.2005 cua Thu tudng Chinh pha vé viéc phé duyét cong
trinh phat trién thé duc thé thao vao xa phudng, thi trdn va Chi thi sd 38-KT-TU
ngay 15.08.2005 cia Thanh uy Ha Nai vé& dav manh cong tac phat trién thé duc thé
thao giai doan 2006-2010. Phong trao thé duc thé thac Ha N6i ngay cang di vao
chiéu sau va phat trién toan dién.

Il. QUA TRINH PHAT TRIEN CUA THE DUC THE THAO THE GIO)|
CO TUONG BONG VA ANH HUONG BOI VOI VIET NAM

Mbt dac trung cta thé duc thé thao 1a su gin bé chat ché hoat déng thé duec thé
thao ctia nhéan loai vdi titng dan tdc. Mot loai hinh thé duc thé thao cia dén téc nay
c¢6 thé Anh hudng tdi mot s8 dan toc khac hoac c6 thé phé bign trong timg khu vuc.
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Béi vay can phai xem xét lich st phat trién cia thé due thé thao thé gidr va anh
hudng cua thé duc thé thao thé gid dén Viét Nam. rrong dé ¢6 Ha Noi.

Su phat sinh ctia thé due thé thao nhu mét bd phan cia nén van hoa chung cia
loai ngudi, bat ngudn tir ddi s6ng vat chat cia xa héi nguvén thuy. Qua trinh phat
sinh @6 dién ra do tac ddng qua lai ciia cac nhan td khach quan va chd quan. ¢6 nghia
la tac ddng qua lai cia tinh chAl va trinh do ctua hoat ddng san xuit nguvén thuy
(san thu. bat ¢4, hal lugm) - nhan t6 khach quan va caa ¢ thice con ngum - nhan to
chn quan.

Khoa hoc ngay nav da xac dinh rang: viée san bat cac dong vat 16n duge gan vai
thdi ki s6m nhat cua qua trinh hinh thanh xa hoi loal nguoi. San bat tap thé 1a hién
tugng c6 nguvén nhan xa hoi nhing ngudi san dudi phai phai hdp an khdp hanh vi
cua minh véi hanh vi cta nhitng ngusi khae cing tham gia. Trong d6. caAn phai biéu
hién cao d9 vé sic manh, khéo 1éo. stc bén. su kién tri va tap trung cha y. Trong qua
trinh san bat tap thé. nang luc hoat dong cua con ngudi duge ting lén. cac ki nang
cén thiét dé dau tranh cho su tén tai duge tich luy thém.

Trong sudt qua trinh nhiéu nghin nam. con ngud dia séng trong diéu kién "dua
tranh” vé sdc manh. stc nhanh. stic bén va tinh khéo 160, vdi nhiéu loal cong viée:
sap bat. hai lugm. bat ¢4, da tao nén su bén vimg vé thé lye. phat trién oc¢ quan sat.
tang thém nhitng tri thde thuc 8. Viée ché tao va st dung cac eong cu sdn bat eing
d01 hoi d con ngudi su phat trién nhat dinh vé thé e, vé nhiing ki nang van dong.
Ki thuat ctia thdi nguyén thuy ciing da dan dan thav déi do viée sit dung cac cong cu
ném. Tc do cAc ddng tac cda con nguoi eing tang 16n. Khao ) hoce da ching minh
ring. trang bi ki thuat kém cdi cia con ngudi d tho ki dé da e, da bude ho phai hanh
déng tap thé.

Nang luc tu duy da cho phép con ngudi xac lap dude mai quan hé gitia viée chuéin
bi tt trude va két qua san bal. Bat dau tir d6. nhiéu hanh vi van dong dan dan dude
tach ra khdi nguén gée san xuit. Viée tap luvén than thé da dién ra bén ngoai qua
trinh sdn xuft truc tiép (cac tu ligu khao ¢6 da mé ta vide tap luyén dé ném (ring
vao hinh vé céc loai thi). Trong khi tap luvén, ngusi di san da nhan thae dudge thuc
tai va khi d61 chiéu dé chinh xac trong dong tac cta minh vdi cude san bat thue su.
ho @3 nhan thay lgi ich rd rang cia céng viée chuan bi.

Nghi 1é ciing ¢é vaj tro tuong tuy. cing thue hién chde nang chuan bi cho cac hoat
ddng sap tdi. Nghi 18 tao ra tac dong tim 17 can thiét: Lam tang st¢ manh clia ngué
sip di san, dong vién y chi cua ho.

Trong ddi séng cia nhan dan cac nude Péng Nam Chau A (Viét Nam, Lao.
Campuchia, Myanma...), didn dan da hinh thanh hé théng gido duc ¢é ban sic riéng
dd1 véi thé hé tré. Mot bo phan cua hé théng d6 1a cac tro choi, cac bai tap thé duce
thé thao phan anh lao ddng va sinh hoat cta cac dan tée thai xa xua. Trong gido duc
g gia dinh. da st dung réng ral mén ban cung. diu gay. chéo thuvén, vat va cac trd
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choi dan téc. Phudng phap truyén thu cht véu la tré em bat chude ngud 16n. T4t ca
nhiam muc dich chuin bi tét nhat cho 18p tré tham gia cac hoat dong lao déng va
quan sy kha vat va, ning nhoc.

Trong cac giai doan cudi cia ch& dd cdng xa nguyén thuy, su phat trién cta lue
lugng san xu#dil da tang nhidu. Mt trong nhing nguvén nhan cua hién tugng dé 1a
su xudt hién cac céng cu san xudt mdi va su phan c¢ong lao dong da dem lai ning suit
lao ddng cao han. Con ngudi da san xudt duge nhiéu san pham hon so véi sy can thiét
dé séng, kha nang béc 16t lao déng da xuat hién. Vige bién cace ta binh bat duge trong
cac cude chién tranh lién mién thanh no 18, di trd nén cé 1o

Cic xa hoi e6 gial cap s6m nhat trong lich su nhan loai 1a cac nha nude chiém hitu
né 1& phuong Dang ¢6 dai: Ai Cap. Atxiri, Babilon, Ba Tu, An D3, Trung Quéc.

Khuynh huéng quin su la nét dac trung cia thé duc thé thao ¢ cac nudc phuong
Déng ¢6 dai. Cac bai tAp quan su, ciing nhu tap cudi ngua, vat, boi, san bian va mét
s loai bai tap khac gan vé1 quan su. da dude ap dung rong rai.

Cac mén dao. ki€m da c6 tir xa xua § cac nude Dong Nam Chau A. O cac quéc gia
phuong Déng ¢d dai cling da c6 nhitng mAm méng cta cac hinh thic thé duc chia
bénh va phong bénh.

Thé duc thé thao ¢ Hv Lap ¢6 dai d@ phat trién nhu mat bd phan cua van hos ¢d
dai, bat dAu tit nhing thai ki sém nhét cua lich st Hy Lap. Ngay trong didu kién cia
ché& dd thi toc. cac bd toéc Hy Lap da cha ¥ nhiéu dén gido duc thé chat va cac cube
thi d4u khac nhau. Sdc manh, sy nhanh nhen. sc bén b, tinh than ding cam dudge
danh gia rat cao, vi diéu do da that su nang cao kha niang chién dau cua binh si. Xuat
phat ti quan niém tén giao ctia minh, ngudi Hy Lap cho réng: cac vi than ciing rat
thich stc manh thé chat va thé hién sic manh d6 trong cac cudce dua tal. Do dé, tha
d&u cua lyc si di trd thanh mot bd phan cua nghi thic ton giao tit rat sém.

Trong hé thing gido duc thé chat 8 Hy Lap ¢6 dai ¢6 st dung nhidu phuong tién
dudi dang cac baj tap than thé, tap hgp lai dudi mét tén chung 13 "thé duc”. (*thé
duc" - tir tiéng Hy Lap: Gymmastike).

Ngoai cac cupe thi d4u hiang nim danh cho ¢éng din ciia minh, & cac thanh bang
Hy Lap, con ¢6 nhiéu cudc dua tai khac véi su tham gia cua dai dién tat ca hoiac phan
16n cac thanh bang. D6 1a dai hai Olympic d Hy Lap ¢6 dai.

Nhing tu lidu dau tién vé cac cudc thi ddu Olympic ¢ t¥ nam 776 trude Coéng
nguyén. Cé thé cac cudc thi dadu nay duge tién hanh 6m hon, nhung tit nadm &y méi
ghi tén nhiing ngudi thang cudc.

O La Ma c¢8 dai, khong hinh thanh mét hé théng gido duc thé chat can dai nhu &
Hy Lap. Song, & day hé théng hudn luyén thé luc quan su cho chién binh da dude
hoan thién. Ph.Engel cing dianh gia rdt cao hé théng nay. Ong viét: "Viéc gido duc
chién binh da tién hanh rat khic nghiét va nham bang moi cach c6 thé dé phat trién
sitc manh thé lye cho ngudi linh. Ngoai huan luyén sit dung vii khi va huéin luyén
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cac ddng tac mot cach thudng xuyén, con ap dung rong rai cac mdn: chav. nhay sio.
leo nuti, vat, boi. Cac cude hanh quan kéo dai vé da trang bi da chién... va khéng
nhitng tan binh, ma cA cuu binh ciing phai thuc hién tdt ca cac bai tap v dé duyv Lri
trang thai sang khoai vé thé chit, su khéo 1éo va dé quen véi cac edng viée nang nhoe
va sy thiéu thén".

Sau khi ché& d0 chiém hitu né 1é tan ra. ché dé phong kién da thav thé ché dd
chiém hitu noé 1&. Thoi ki nay goi 1a that ki Trung co.

Thé duc thé thao da phat trién mot cach déc dao 8 Trung Quée. noi ma ché d6
phong ki&n dude thist lap sém hdn & Chau Au. O Trung Quéc. thé due thé thao co
tinh chdt chita bénh duge phat trién. O An Da. c6 hé thong giao due thé chat Ia tinh
than Yoga kha phat trién. e} Viét Nam c6 cde trudng hoc. tai dé cang vai cde kién
thitc tén gido, hoc sinh con dude hoc cac kién thiic vé sinh. rén luyén than thé. Viéc
hu#n luyén cang theo dusi mue dich cda giao duc quan su. Tai cac san bai nhiéu trd
choi phong phu ¢b ca ca hat da dude td chite dé phat trién y thic thaim mi, ting vé
dep va su hai hoa ciia dong tac dudi tac déng ctia Am nhac. Thé duc thé thao d thé
ki Trung ¢6 dd mang tinh chat quan su. D6 la ciing 12 tinh hinh thé duc thé thao cia
mét s6 dan toc khac. khang ké dén cac dan toe con nam trong thoi ki ché d6 thi tde
(mét s8 dan toc song 8 Chau My, phan 16n Chau Phi. mot phan Chau A. Chau Ue).

Pén khoang thé ki thi TX, cac quan hé phong kién da hoan toan dude thiét lap &
T4y Au. Trong thoi gian &y, da hinh thanh hé théng huin luyén quan su va thé lue
cho nhitng ngudi thude ddng cap quyén quy. duge goi 1a hé théng gido duc hiép si.

Vé sau, khi sung dude phat sinh (khoang thé ki XIV) thi hé¢ théng hiép s1 da bi
mAat y nghia va trong quin su. ban than cac hiép si phal nhudng vi tri thit nhat cho
cac xa thu. Cing vao thoi gian iV, cac quéc gia tap quyén do cac qudc vuong ding
dau, dan dan dugc hinh thanh tir cac cong quic nho. phan tan; cac hiép si chuvén
sang phuc vu quéc vudng, hinh thanh dang cap quy Loc.

Hé théng gido duc thé chil cia giai cAp phong kién théng tri & Tay Au da xuét
hién, hinh thanh va cudi cing trd nén 1di thai.

3 cac thanh thi Trung c6. thé duc thé thao da phat trién manh mé hon va duge
dan cu st dung nhu mét phuong tién huan luyvén dé tu bao vé trude cae cude tien
cdbng cha céc chuia phong kién hiép si, Cac véu td huan luyén thé luc da dude van
dung trong viéc huan luyén dan binh c¢ha thanh thi. Dé bao vé thanh thi. trong dan
cu da thanh 1ap cac nhém tinh nguyén (nhém "anh em™), gdm nhiing ngudi dau kiém
va xa thu, Nhiing ngudi nay vao nhing ngay nhat dinh, da tap hop lai dé cung tap
luyén va khi cé6 bao déng thi dung vii khi cia minh chién ddu bdo vé thanh phé.

Cac ngay hdi cua thi dan, nhat 1a cac ngay hdi cho. ciing ¢6 ¥ nghia 16n trong viédce
phat trién thé duc thé thao. Chinh d day, trong luc thi cdc moén ném da. vé sau la
ddy ta (khi ¢3 xuidt hién sing than cong), ném biua chim cia thd md. chay. nhay. vugt
chudng ngai vat, cac trd choi va cac bai tap khac nhau, da hinh thanh cac quy téc.
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Liic ddu. quy tic dude thoa thuan riéng cho ting cude thi ddu. vé sau dudge moi ngudi
thiza nhan. Cac luat thi dau thé thao hién dai da xuat hién nhu vay.

Thai ki cudl ciing cua ché dd phong kién duge dic trung bl nhing mau thuan gay
gat, dit déi von 6 ciia né. Mot mat, ché d6 chuvén ché va su 1é thude cia ndng dan
vao dai dia chu tiép tuc tang 1én: mat khac ciing vai sy phat trién nhanh cua san
xudt va cua thuong mai. cic 6 s cia ché do tu ban di ra doi trong long xa héi phong
kién. Trong thoi ki nay. nén vin hoa dan toe tu san cua nhiéu nude dude hinh thanh.

Cudc dau tranh chia quan ching nhan dan chéng y thic hé tén gido va quy tdc
Trung ¢6 trong linh vuc gido due, da la cd s3 cho su phat trién thé duc thé thao cua
thoi ki nay.

Trong thot Trung ¢6, hoe thuyét cuia nhitng nha nhan dao chd nghia da ra doi va
phat trién. Trong Iinh vuc giao duc thé ehat va tinh than. nhitng ngudi truvén ba y
thic hé méi nayv 1a cac nha nhan dao chu nghia - hél sdc chi y dén nhiing lgi ich cia
ban thin con ngusi. Bang uy tin cua khoa hoc 6 dai. ho da cing ¢ thém niém tin
cha minh vio sy can thiét phai phat trién nén van hoa méi. trong d6 6 hé théong giao
duc thé chiat mdi. Cac nha nhan dao chd nghia 1a nhing nha tu tudng cla giai cap
tu san dang pbat trién. Quan diém caa ho vé giao duc phan anh khat vong dai véi
tri thic va d6i véi su phat trién sde manh thé chat va tinh than.

Thoi dai phéat trién cua chi nghia tu ban tir cac cude cach mang tu san dau tién
d thé ki XVII (cAch mang tu san Anh 1640) dén trude Cach mang xa hoi chu nghia
thang Mugi vi dax duge got la thaoi ¢an dal.

C. Mac va Ph. Engel séng va hoat dong trong xa héi tu ban chti nghia vé van dé
gido due, trong dé ¢ cac van dé giao duc thé chat da duge néu 1én nhiéu lan. Cac
nha sang lap chi nghia c¢dng san khoa hoc da chi ré tac dong nguy hai cua chu
nghia tu bén d61 véi sitc khod, d6i véi su phat trién thé chat va tinh than cua giai
cAp cOng nhin,

C.Mac va Ph. Engel da nhin thay tuong lai cua giai cidp cong nhan nam trong thé
hé con cai cta ho va da dau tranh bing moi cach dé cai thién didu kién séng va dé
han ché lao dong cua tre em.

C. Mac viét: "Chiing ta hiéu giao duc gom 3 viée;

Thit nhat: Gidao duc tri tué,

Thi hai: Gizo duc thé chit. nhu nhitng gi dang duge dav 8 cée trudng thé duc va
trong tap luyén quéan su.

Thi ba: Giang day ki thuat, 1 lam cho tré em hiéu biét nhiing nguvén tic cd ban
clla qua trinh san xuat, dong thdi ¢6 ki nang sit dung nhitng céng cu don gian nhat
cua tit ca cac nganh san xuit".

Trong xi héi tu ban chi nghia mot dac diém néi bat:

Sw xudt hién cdc t6 chiic thé duc cta cong nhan.

Su phat trién réng rai cia thé thao céng nhan da dién ra cudi thé ki XIX dAu th&
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ki XX. 86 cau lac bé thé thao céng nhan 16n nhat da duge thanh lap ¢ Pic, Phap.
Hungari, Anh. Bi, Tiép Khic. Phong trao thé thao cong nhan da tré thanh mét bo
phéan 16n cua cac luc lugng tién bé trong lich st thé thao.

Sau thang Igi evia Cach mang xa hoi chi nghia thang Mudi. nhitng tu tudng cia
V. 1. Lénin vé gido duc thé chat cho nhan dan lao ddng. kinh nghiém cia cic nha
cach mang Nga trong viée st dung ciac phuong tién thé duce thé thao va nhing bude
di dau tién cua phong trac thé duc thé thao X6 viét. da ¢6 vii phong trao thé thao
cong nhan quéce t&. Dén nam 1920, s6 thanh vién cta cac té chde thé thao edng nhan
d cac nude da 6 gAn 1 triéu ngusi. Cac cau lac by va cac hoi thé thao ¢cong nhan bt
dau xuat hién 3 cac nude thude dia va phu thude. 86 to chie thé thao eéng nhan ¢
cae nudc Chau Au nhu Dic, Phap, Phan Lan. Hungari da tang hang chue lan. Trong
nhiing nam ay. dai da s6 van dong vién cong nhan da tich cue tham gia cac cude ddu
tranh cach mang dang lan réng 6 nhiéu nuée Chau Au.

3 nudc xa hoi chii nghia diu tién trén thé gisi.

Nam 1921. tai Matxcova da thanh lap Qudac t& thé thao Do (KSI). Mét rrong
nhiing nhiém vu chién thuat chi véu cia Quée t6 thé thao DA 14 bidn cac té chie thé
thao cong nhan thanh cac trung tam chién dau caa gini cAp vo san chéng chi nghia
tu ban. Cac td chitc thé thao cach mang cia céng nhan di chong Jar hoat dong chia
ré chia dang vién DPang Xa hoi - Dan eht 8 khap nai.

Trong thai ki gitia hai cude chién tranh thé gidi. ¥ nghia chinh tri - quan sd cua
thé duc thé thao da tang 1én chua timg thay. Giai cAp tu san sd dung phong trao thé
duc thé thao nhu mét phuong tién hiu hiéu cua chinh sach phan déng, nham trude
hét quan su hoa nhan dan va né dich npudi lao dong vé tu tudng. dong thoi con dé
nang cao ning suit lao ddng, kinh doanh lam giiu trén quv mo 1dn.

Su phat trién ctia thé duc thé thao sau Chién tranh thé gigi 11.

Thé duc thé thao ¢ cde nude xd héi chu nghia

Do viéc danh bai chu nghia phat xit Duc va chu nghia quan phiét Nhat Ban trong
Chién tranh thé gidi thd hai, do su tham gia ¢6 y nghia quvét dinh cta Lién X6 (cid).
trén thé gidi da xuit hién mot hodn canh lich s1i1 mdi. ¢6 Anh hudng 16n dén doi séng
chinh tri, kinh t& va van hoa x4 héi etia nhidu nuée Chau Au. Chau A va Chau My
La tinh. Tai nhiéu nude, da ¢6 nhitng kha nang thuan 1gi dé tién hanh cach mang xa
hé1 chu nghia. 0 Viét Nam, Bungari. Ilungari. Céng hoa Dan chu biie. Ba Lan.
Rumani, Tiép Khic, Cu Ba. Nam Tu va cae nude da bude vao con dudng xay dung
chl nghia xa hdi. Tai cac nude nay, cac quan hé san xuiat xa hoi chu nghia dude thiét
lap, cac diéu kién vat chat, xa hd va vian hoa trong cude song con ngudi duge cdi
thign, cac hé thdng gido duc méi cho thé hé dang 16n 1én duge hinh thanh. Nhing
thay déi e ban ciing didn ra trong viée phat trién thé duc thé thao. Viée dan chu hoa
phong trao thé duc thé thao dién ra theo mot s6 hudng: & Hungari, Coéng hoa Dan
cht Dite, Bungari, Ba Lan, cac ciu lac bé va cac Lién doan thé thao tiém nhiém y
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thic hé phat xit da bi giai tan. Véi sy giup dd cua eéng doan, thanh phan giai cap
clia cac to chie thé duc thé thao dude thay déi. Viée chuvén cac cau lac bd thé thao
cho cac t6 chic cdhng doan cia cac xi nghiép va cac co quan 16n diéu khién, viéc xay
dung cac tap thé va cac nhém thé due thé thao  nha mav. edng xudng. trudng hoc
da tao didu kién dan chi ho# phong trao thé thao.

Cac cudc cach mang xa hoéi chu nghia dién ra tai cac nude d I'rung va Dang Nam
Chéu Au trong nhiing nam 1947-1948 d4 Lao diéu kién dé ti&p tue phat trién thé duc
thé thao theo con dudng xa hdi chu nghia. Cac Dang Cong san va ¢éng nhin cac nude
xdc dinh y nghia to 18n cta thé duc thé thao trong cong cude cai tao xa héi. Cudi
nhiing nam 40 va dAu nhing nim 50, ¢6 quan lanh dao cua cac dang quyét dinh cu
thé vé thé duc thé thao nhu & Bungari, Ba Lan. Rumani (1919). Cong hoa Dan chu
Dite. Tiep Khac (1952), Vigt Nam va Méng (6 (1958).

Bat dau tit nhitng nam 1949-1950. tai cae nude xa hoi chi nghia. cac hoi thé thao
tu nguyén truc thude cac cong doan da duge thanh lap. Viée thanh lap cac hor thé
thao di tao diéu kién thu it déng dao quan ching thanh nién lao déng vio cac to
chite thé duc thé thao.

Céac van kién dé cap dén viéc phat trién tinh quin ching cua thé duc thé thao va
danh gia vai tro cha thé duc thé thao trong viée xay dung xd hdi xa hoi chd nghia.
ciing da xuit hién 3 cic nude Chau A va Cu Ba.

Cac cude thi diu thé thao vdi s6 lugng 16n. da tao didu kién phat trién tinh quan
chung cta thé due thé thao. Tai cac nude xa hdi chu nghia. thé duc thé thao da phat
trién voi nhip doé chua tirmg thav.

O Viet Nam. thé duc thé thao da trd thanh tai sin ctia dong ddo nhan dan. Trong
van dé nay. viéc dua gido duc thé chat vao chuong trinh hoe tap cia cac trudng phd
thong va cac loai trudng khac. viée phat trién thé duc thé thao tal cac nha may. cae
don vi quin ddi da ¢6 vai tro khéng nho. Nam 1962, Chinh phu nude Viét Nam Dan
Cht Cong Hoa da thong qua Nghi dinh vé "Ché do rén luyén than thé theo tiéu
chuin” va "Ché d6 phan cap van dong vién va trong tai”. Viée d6 da goép phan quan
trong vao viée hoan thién co sd chuong trinh va tiéu chuin cua hé théng gido duc thé
chat xa hoi chd nghia ¢ Viét Nam. Thang 8 nam 1964 dé quée My bat dau cude chién
tranh phé hoai chédng Viét Nam. Toan b cong tac cia cée td chde thé due thé thao
duge hudng vao viée huan luyén luc lugng hau bi cho quan doi. giao duc cho quan
nhan du bi va cho chién si long yéu nude. tinh than diing cam. tdo bao, muu tri. su
nhanh nhen, s@c bén bi... Nam 1975. vdi viée théng nhat dat nuwée mot giai doan
phat trién méi ctia thé duc thé thao duge bat didu. Thé duc thé thao dang tré thanh
mot bé phan hitu co cua cong cude xay dyng nén vin hoa méi. con ngusi mdi xa hoi
chu nghia tai Viét Nam.

Sd phéat trién thanh cong cua thé duce thé thao ¢ cac nude xa hoi chu nghia, nhing
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két qua tot clla c4c van dong vién trong cac cude thi dau quéc t& chi cb thé cé dude
nhd c6 su hgp tac xa hdi chu nghia chit ché va ap dung nhitng kinh nghiém tién tién
vé phat trién thé duc thé thao. Viéc trao d6i kinh nghiém cai to thé duc thé thao theo
con dudng xa hdi chi nghia 13 ¢6 s6 quan trong hang ddu dé khac phuc khé khan
hinh thic cac hé théng gido duc gido duc thé chat. 1am cho déng dao quan chung lao
dong tham gia tap luyén thé duc thé thao. nang cao thanh tich ki thuat thé thao cta
van déng vién, soan thao cac hinh thite té chite va quan 1i thé duc thé thao.

Thé duc thé thao d cdc nudc dang phdt trién.

Trong nhitng ndm 70 va 80. tai mdt loat nudc da thong qua cae dao luat thé ché
hoa hoat ddng cia nha nuéc trong linh vuce thé duc thé thao. O Péru trong dao luat
vé phat trién hé théng gido duc thé chit va thé thao toan qude (1974) da chi rd muc
dich x4y dung hé théng nay 13 thu hiit déng dao quan ching, dic biét 1a thé hé tré,
vao viée gido due thé chat va nghi ngoi ¢é6 van hoa. tao didu kién nang cao tai nghé
cla van dong vién. O Angiéri, nim 1977 di théng qua dao luat "vé giao duc thé chat
va thé thao".

Tai phan 18n cac nude dang phat trién, da thanh l14p cac Uy ban Olympic qudc gia.
dat dién cho van ddng vién trong phong trao thé thao quéc t&. Viéc hinh thanh cac
Uy ban Olympic quéc gia, da tao co sd ting cudng quan hé cta cac nuée dang phat
trién véi cac Lign doan thé thao qudc té.

Viéc thiét 14p quan hé véi cac Lién doan quéc t& vé cdc mon thé thao da cho phép
van déng vién cac nuéc dang phét trién tham gia cac cude thi dadu qude té& chinh thite,
cac cude thi vé dich thé gidi va cac chau luc.

Viéc thanh 1ap cac co quan quée t& dé phai hgp hanh déng ciia cac nude dang phat
trién trong linh vye thé thao da bat dau.

Su thanh lap Uy ban Olympic quéc té.

Ké tu khi cac dai hdi Olympic ¢6 dai bi ¢Am (nam 394), cho dén lic Uy ban
Olympic quéc t& dude thanh lap (nam 1894) va cac dai hdi Olympic hién dai vira bat
dau dude tién hanh (vao ndm 1896), vita ding mot nghin nam tram nam.

Uy ban Olympic qudc té c6 nhiém vu:

C8 vii su phat trién cac nhan t vé thé chat va tinh than 1a nhitng phdm chat cda
thé thao.

Céc nid van ddng vién dién kinh va thé duc 14n dau tién duge du thi tai dai héi
Olympic. Nd van dong vién ngusi Ba Lan Céndpatxca da 1ap ki luc thé gidi trong
modn ném dia. Ni van déng vién ngudi Canada Kétovit lap ki luc thé giél mon nhay
cao. Ddi dién kinh nit Canada lap ki luc thé gidi trong mén chay tiép sitc 4 x 100m.
Tinh vé tong s6 diém va huy chuong, doéi My x&p thit nhit dai hoi.

Hoat dong thé dyc thé thao ctia Viét Nam va Ha N6i da va dang phat trién theo
huéng phéat prién clta thé duc thé thao thé gidi.
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(. HOAT DONG CUA THE DUC THE THAO & HA NOI VA VIET NAM IN DAM NET
TRONG SINH HOAT VAN HOA DAN GIAN

1. Hoat déng thé duc thé thao Ha Ndi da gép phan tich cuc vao su hinh thanh
va phat trién cQa thé dyc thé thao dan téc

Thé thao dan tdc 14 mét bd phan ciia van hoa dan tée. duge thé hién qua nhing
bing ching séng dong. d6 1a nhitng hinh anh cu thé trong 16 hoi & cac lang qué,
nhing hinh cham trong trang tri nghé thuit ¢é tap trung d cac dinh chiia va nhiing
hoat dbng trong cic tro chdi ddn gian, nhat 14 trd chdi mang tinh thi ddu thé thao.

Ha Nbi 6 r&t nhiéu 18 hai ¢6 truyén nhu cac 1& hoi 6 Ha N6t nhu Héi Déng Da.
Hoi dén Sée (huyén Soe Son). Hoi C8 Loa (huyén Dong Anh), Hi Triéu Khite (huyén
Thanh Tri). Hoi Pht Tay Hé tha ba chua Liéu Hanh, Hai dén Dong Nhan (quan Hai
Ba Trung), Ho1 Giong (huyén Gia Lam), Hoi 1.6 Mat (quan Long Bién), Hé1 Chém
(huyén Tiur Liém), Hoéi Nga Xa (quan Ba Dinh). Hé chuia Huong (Ha Tay cii), Hot
chua Thay (Ha Tay ci). v.v. Va k&t hgp véi cac 1é hoi trong ca nude in dam sinh hoat
thé duc thé thao. y

L& héi ¢6 truyén 1a su phin Anh sinh hoat vin ho4 x4 héi téng hop cua ngudi Viét
6, 3 day dd phat sinh nhing yéu t& sd khai cia hoat dong thé duc thé thao.

Co6 thé nhin thay: 1é héi luén luén ham chita tam tudng cha ngudi Viét
Nam vé mot doi séng tinh than, vita tim vé ngudn goc xa xua. vira luu lai cac hoat
dong ctia cac thanh vién trong céng dong. 3 d6. da thu hdt toan bb cac hoat dong
nghé thuat, thé duc thé thao vui chai 3 dia phuang, trd thanh bao tang séng vé sinh
hoat van hoa tinh thdn ca nhan dan. Nhing hoat ddng trong 1& héi vén bat ngudn
trong doi séng thudng ngay, nhung khi dude thé hién trong 1& hdi né da nang lén
thanh nghé thuat, dat tdi cai dep va tao dude niém vui cho nguoi dan lao dong.

La hién tudng xa hoi nén 1é hoi ¢6 lich st 14u &di cung vdi lich sl van hoa cta dan
téc. N6 phat trién theo thdi gian, ti€p nhan tu tudng va thanh tuu vin hoi clia céc
thai dai, luu gid va bd sung d& ngay cang phong phu va hoan thién hon. Nhing ki
e lich st da trd thanh huyén thoai d61 véi ca dan toc. Vi gdn mot ngan nam chéng
Bic thude, 1& héi gid lai cac ban sic dan toc dé chdng lai su ddng hoa van hoa cta
phudng Bic, nhung ciing tiép thu nhiing gi thich hdp ctia Phat gido va ca Nho gido.
N6 khai thac qua khit dé tiép siic cho hién tai va da gép phan gianh doe 1ap 6 thé ki
X. Trong cong cude xdy dung qudc gia doc 1ap tu chi, 18 hoi gan véi qua trinh git
nudc va dung nudc.

Trong nhiing nam Phap thudc. véi chu trudng cua chinh quyén dé hu 14 tén trong
cd cAu lang xd cua An Nam dé dé& bé cai tri, cac 18 hoi truyén théng vé ¢d ban van
duge gilt nhu 6 thai trude. Nhiing tu lidu vé 1€ héi trude Cach mang thang Tam, mot
phin dude cac tai liéu thanh van ghi lai. phan khac ghi dam trong ki {ic ca nhing
ngudi nhiéu tudi. Cong viée suu tdm clia cac nhi nghién cifu va viée phuc héi 1& hoi
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cia nhin dan cac lang xa c6 day du cg s3 dé bée téach ra cac tang 16p van hoa 18 hoi,
chia ra thanh hai phan: Héi va 1& trong cd cau 1& héi. T dé. tim ra nhiing véu t§ so
khai cia hoat déng thé thao dan tde da dude phat sinh nhu thé nao.

Cé tac gia chia 1& héi thanh 5 loai. trong dé 6 4 loai 12 "Héi thi LAi" véi nhiing Gi1ét
muc quen thudc 12 kéo co, thi chay, phaong lao. dau rol, ldn khién, dau vat, danh phét.
cudp cdu, bdi chai..., boe 16 tinh than thugng vd dudge coi 1a Heor thi tai thugng vo. €6
tac gia chia ra 6 loai, trong d6 ¢6 2 loai 1A "Hoi mia bidu hién cac hinh thde thugng
v6", gobm cac hoat déng: vat. mia dao. dau kiém. chay thi... C6 tac gia chia cac tro
dién vui khoé¢ gébm vat, danh quan. danh phét. cudp cAu. kéo co. chay thi. bai chai.
Dinh Gia Khanh nhin 1& héi 1a "thdi diém manh trong doi song cong déng", chia ra
2 loai, ¢6 ngudn goe tén gido, nhung c¢a hai déu ¢6 ham chda cac hoat doéng thudng
v0. N&i dung 18 héi c6 4 loai tiéu biéu: Hai lang tai hién vdi sinh hoat nong nghiép
(trong d6 c6 dua thuvén, cudp cau): Hoi lang tai hién nhitng sy kién lich si va Hoi
lang tai hién nhiing sinh hoat khac xa hoi. Phan 18n cae 1& hoi 6 phan thé thao
thugng vd, véi cac tiét muc vat, vo, maa kiém, dau gav, badi chal, eudt ngua, tung cau,
danh phét, kéo co, danh du...

Mai Van Muédn trong cuén "Tro choi xuwa va nay". da phéan cac loai trd chdi nude
ta thanh 5 loai, trong dé ¢6 loai la "trod chai thi d&u thé thao". O day tac gia da tap
trung vao cac hoat ddng kéo co, trung binh tién. hai chai, chav cudp cd. @anh roi, muia
mac. Tac gia da liét ké 6 loai hoal dong 1a: vo ¢6 truvén; ddu vat: dua thuyén - boi
chai, da cdu va cac tro chai thé thao vdi qua ciau. bén cung - ban no.

"Lé trong 1& hoi 1a mot hé thong cac hanh vi. dong tiac nham bidu hign Jong ton
kinh ctia dan lang déi véi cac than linh, lde Iugng siéu nhién néi chung, véi than
Thanh hoang néi riéng. Dong tha, 16 cung phan anh nhing nguvén vong, mé ude
chinh dang ciia con ngudi trude cude song day rav khé khan ma ban than ho chua ¢
kha nang cai tao". '

Hbi trong 1¢ hoéi 1a mdt hé théng tro chot. tro dién phong phi va da dang.

Dsi chidu 1& va hoi, ¢o thé thayv: "N&u nhu 1& 1a mot h¢ théng tinh. ¢6 tinh quy
pham nghiém ngit. duge ctit hanh tai dinh trung thi trai lai, héi la mét sinh hoat dan
da, phong khoang. dién ra trén san bai dé dan lang cung binh dédng vui choi v6t hang
loat tro chdi hap din. do minh chii déng tham gia”. Tuy khic nhau. nhung ching la
gan b6 vdi nhau: 3 day c6 su két hdp uyén chuyén giia 18 hoi, gitta dong va md. gida
tinh va dong, dé tao nén mét hé thong hanh déng phic tap nhung van hai hoa. thoa
méin nhu ciu cho cd déi bén (dude hiéu theo timg cap tudng nhu ddi x(ng):

+ Bén linh thiéng/Bén tran tuc

+ Bén cung dinh/Bén dan da

+ Bén thd cung/Bén vui chai

+ Bén tham lang/Bén 6n ao

+ Bén chiitc sac/Bén dan ching
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+ Bén gia/Bén tre

+ Bén nam thanh/Bén nit ta

Vi ngusi dan binh thudng, ké ca thanh vién trong cong déng va du khach. moi
ngudi chd dén 18 hoi trude hét 1a chd dén phan hét, va véi ho thi hoi da bao trum, trd
thanh tén goi nhu: Ho1 dén Hung, Hai dén Gidng, Hoi chua Keo. Hb1 vat va Liéu Dai.
Hoi dua thuyén Binh Than, Hot phét Hién Quang... Ngudi ta dén véi hoi dé duge vui
choi, dé dudge "16¢ hé1" va 16n hon 13 dé "khdi hu mat ddi” nhu ciu ca vé Hoi Giong.

Hbi c6 nhiéu tré chdi, nhung néi trdi 1én va phd bién hon chinh la cac
tro choi thé thao thudng vé. Troi 1én vi né héi tu cai hav. cai dep. tie 1a can mot
ki thuat gidi via mét nghé thuat hav, dé tu ning gia tri 1én thanh hoat déng van hoa.
thé duc thé thao. Phd bién vi no dude didn ra & nhiéu hoi, lan tod trén mot dia ban
réng, tao su thong nhat van hoa, gép phan lam nén ban sic van hoa dan toc. Theo
di lich héi chung ta thay tinh pho bién ciia nhing trd chai thé thao.

Trong cudn "Tro choi xua va nay". xuat ban nam 1989, cac tac gia théng ké dude
394 18 hdi thi co 28 hoj vat. chi€m 7%:; 31 hdl dua thuyén, boi chai, chiém 8%; 26 hoi
vd, con quyén chiém 7% va 26 hoi ¢6 trd choi véi qua cau, chiém khoang 7%.

Cudn "Hoéi he Viét Nam" xudt ban nam 1990, tic gia dua ra “Lich hoi Viét Nam"
gdém 100 héi. thi c6 16 hét vat, 15 hdi dua thuyén, 9 hdi vo ¢on quvén va 2 hoi vl
qua cau.

O cudh "Lé hoi cd truyén”. xual ban nam 1992, cic tac gia thong ké lich mét 6 18
héi ¢6 truyén cia ngudi Viet Nam, tap hop duge 118 héi thi ¢ 24 hoi vat. chiém 20%:
15 hé1 dua thuyén, boi chai chi€m 14%; 4 héi vd, cdn quyén chiém 3,6% va 2 hoi véi
qui cau, chi€m 1,9%.

Tit théng ké lich hér néi trén, néu 14y nhiing con s6 ti 1& cao nh4t cho méi mén thé
thao dan tdc, thi vat chi€ém 20%. dua thuyén, boi chai chi@m 15%, vé con quvén
chi®m 9% va trd chdi véi qua cdu chiém 7%. Tuy nhién, nhin d s8 lugng 1& hdi ma cac
bang théng ké dua ra, bang s6m nhat (1989) lai gap tir 3,3 dén 4 1an hai bang sau.
¢6 thé thién vé tinh gan sat thue 8 bang théng ké. 8 d6 cac hoat dong thé duc thé
thao déu xap x1 nhau (chiém 7-8%).

Nhiing bang ching tir nghé thuat tao hinh Viét Nam xua vé su ton tai sd khai cta
cac mén thé duc thé thao dan toc.

C6 thé noi 1& hoi ¢d truyén 1a bao tang séng, 1am tai hién lai nhitng sinh hoat vé
van ho4 - thé thao dan tdc 8 Viét Nam. Do 1a mét su "hai ¢6" dang quy. song van ¢on
nhiéu suy luan khi xem xét. D& tim hiéu vé thé duc thé thao. nhiéu tac gia con di ti
viéc nghién citu nghé thuat tao hinh. D6 chinh la cac tu liéu quy cha ngudi xua dé
lai, 12 cudn s sinh dong nhat, trung thuc nhit dé c6 thé tim duge nhimg yéu to so
khai phat sinh ra cac hoat déng thé duc thé thao.

Khao ¢6 hoe da tim duge rat nhiéu hién vat clia ngudi nguyén thuy thoi dai do da
Viét Nam. Tuy né khéng truc ti€p miéu ta van hoa thé thao, nhung gian tiép cho biét
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hoat dong giao duc thé chat. Ngudi nii Do va Son Vi ti nhiu van nam trude da ting
san bit thu di. ho phai vay dudi tap thé. dén con vat dén mét méi rdi xong vao dau
lue. Nhu vay, trong thuc té& ki€m song. con ngudi e nay can phai chav. nhay. ddm
da va su dung cac cong cu don gian nhu ném da, gav goc... ma muén thanh thao thi
phai dudc tap luyén. Pén ngudi Biae Son, Quynh Van, Ha Long cach chitng 5-7 ngan
nam, déu biét ca san bt va san ban. ho thanh thao cac ki thuat dadm gido, phéng lao
va ban noé. Dén thoi dai d6 ddng, nhat 14 ¢ gial doan van hoa Péng Son, trong thién
nién ki I trude Cong nguyén. do ki thuat luyén kim phat trién, trinh dd van ho4 nang
cao va cude xung dot gilta cac céng déng 16n ciing dé xav ra ma cac loai v khi bang
ddng ngay cang hoan thién. Khao e6 hoc &4 phat hién bén canh cong cu lao déng. con
¢6 mot khoi hugng vix khi nhu riu, gido, dao gim. lao, kiém. ca 4o gidp va rat nhiéu
mii tén ddng, ching 6 cdc hoat déng mang tinh quan su va thé thao quéin sy - vd
con quyén 1a thudng xuyén va dat trinh d6 cao.

Tiéu biéu cho van hoa Péng Son va 1a bd st bang hinh anh vé xa héi duong thoi -
trong d6 ¢6 mang truc tiép vé van hoa thé thao s khai cia ngudi Viet ¢d: 1i cac trong
dong Dong Son (ma trude kia quen goi la trong H1 tie Hégo loat 1). Cac tac g1a cudn
“Tréng dong Déng Son”, do Nha xuat ban Khoa hoc xd héi céng bs nam 1987, cho
biét: Viét Nam da phat hién duge 114 trong déng Déng Son loai 16n (ngoai ra con 15
trong khéng phan biét dude, 11 tréng trong dong chua xac dinh dude va 95 trong thu
nhd). Nhitng hinh trang tri trén mét tréng, xung quanh than tréng da phan anh mot
trinh dd van hoa cua xa hdi. TAm mat tréng 14 hinh mat troi (hay ngéi sao nhigu
canh), dang tod ra nhiing tia sing, giita 2 tia sang con ¢ bidu tugng Am dudng giao
hoa thanh hinh nhu déi ca \ip bung vao nhau. Chi nhu thé ciing da d4 phan anh tue
thd méit trdi vdi tin ngudng phén thue. Nhitng tréng déng Déng Son to va dep vao
loai nhat nhu trong Ngoe L. tréng Hoang Ha. tréng C6 Loa. trong Séng Pa... tuy
ting loai trong ma bde tranh xa héi dude khic cham ¢ mite d6 khac nhau, nhung déu
phan 4nh ddi séng clla ngudi Viét ¢6 - duyén dang ma hing hon. C6 thé tim ra ¢
nhiing vanh hoa vin bao quanh mait troi. 1a nhdng dan chim nude ggi 1én hinh anh
vé ving tring, nhing dan chim troi dan xen véi dan hudu goi ving cao. hai viing cao
tring ké nhau, nhiing con hudu duc - ¢ai xen nhau. lai niia. trong vanh sinh hoat
cua con ngudi canh trai gai gia gao d6i, hoac chai tréng nu. tréng hoa... han 1 nhing
biéu tuong giao hoa 4m duong dé ngudi an vat thinh. Roi nhing dodn ngudi mia
ngén tay xoé cong hét c¢d d61 khi con eam vi khi hodc nhac cu trong khi nhin nhav
mua, lai ca canh rung chiéng, danh tréng. c¢on than la nhitng doan thuyén 4 phia
trén va nhiing ngudi mia vil (tay phai cam riu, tav trai cAm moc) 8 phia duéi. Tat
ca déu chuyén déng ngude chidu kim dong hd va ¢6 thé chia lam hai nia d6i nhau,
nhu gai lén su chuyén dong ca thdi gian ngay - dém va clia thoi tiét néng - lanh.

Trén céi nén xa hdi 4y, ching ta gap 6 dav nhing hinh anh ngav héi va nhiing
hoat déng thé thao so khai. Trong cudn “Nhirng tréng déng Dong Son da phdt hién
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ra 0 Viét Nam", do Vién Bao tang Lich st Viét Nam xudt ban nam 1975, Nguyén Van
Huyén va Hoang Vinh da néu va miéu ta vé 52 tréng déng loai 16n va loai trung binh,
nhan thay trong s6 436 ngudi duge khac trén cac tring ¢6 175 ngudi cam va khi
(40.1%). Vit khi gém 5 loai, c6 thé xép vio 2 nhém: Vi khi tdn cdng: gido, riu, cung.
dao gam va va khi phdng ngu: moe. Trong s6 vt khi. néi bat lén 3 loai: Riu chiém
34%, mdc 31% va dao 27%. Didu nay néi 1én ngud Lac Viét vao lae nay di quen su
dung loal via khi giap cong can chién. Hinh vii s7 ban cung chi thay khédc trén mt s6
thuyén caa trong Ngoc La 1 vA Hoang Ha. Dang chua y 1a ¢6 nhiing vii s cAm cung
16n dat trén bé ti, chi€c cung nav nhac nhd ta lién hé i chuvén no than Cao L3 thai
An Dugng Vuong...

Con vé canh dua thuyén trong s hon tram tréng déong Déng Son 16n va vira da
phat hién dugc d Viét Nam (trade khi phat hién ra tréng Dén Hung may nam pan’
day), ¢6 14 trong cham canh dua thuyén d tang trong 1a: cac tréng Ngoce Li [, Hoang
Ha, C6 Loa, Séng Pa, Khai Hoa, Ban Than, Quang Xudng (cham 6 thuyén chién) va
cac trong Miéu Md, Vi Bi, Déi Ro, Lang Vac I, Lang Vac II, Pha Long, Phd Xuyén
(khic 2 hodc 4 hay 6 thuyén dua). Trén thuyén chién, khic nhitng hinh thuy thi cAm
va khi trong tay. Trén thuyén dua ¢6 nhitng nguoi cim dam, thé hién theo canh dua
chai ngay Hoi. Boi chai 1a mot tuc dua trong cac nghi 1& thude tin ngudng néng
nghiép rat pho bi€n trong ving Doéng Nam A. Boi thuyén 1a hinh thie giao thong
quan trong cua ving séng nuée chang chit. Tir d6, ning 1én thanh Hé: dua thuyén
nham muc dich cAu nude va rén luyén ki thuit boi thuyén. cing tinh than thugng
v6. Nhitng con thuyén kiéu doc moe, mai cong, dudi én, minh thon dai, trén ¢6 nhiéu
ngudi ngodi hoae ditng, ¢6 khi hoa trang nhu chim, cadm vii khi hoac dam bdi, hoat
dong khan truong 13 hinh anh 1é hdi ma sau nay & nhiéu lang qué con Iuu gid va
phét trién. Ciing can chii y thém & nhdng chién thuyén cla tréong Ngoc La I va
Hoang Ha 14 hinh cac thuy tha dude trang bi nhiéu via khi khae nhau: giao, riu. dao
gam, mdc, cung tén, hoat dong nhip nhang theo su diéu khién cua thuyén trudng
ding giita thuyén cAm trong hiéu; lai ¢6 ngudi nho hdn, khéng duge hoa trang, bi troi
va bi dam. Co thé xem day la canh ra tran cta thuy quan Lac Viét hay la 1é "hién
t&” thuy than ngiy héi nudc. _

Trong nhiing thé ki tiép sau van hoa Déng Son, nudec Au Lac bi Trung Quéc dé
hé. Liic d6, ¢ phia nam, dan téc Cham da xay dung qudc gia doc 1ap (ma sau nay la
mét bd phan cua dat nude Viét Nam). Nguoi Cham la dan tdc thugng vo thao séng
bién, song trong nhitmg hinh cham ma ho dé lai ngoai cac tugng than. chién si, va
nid... 8 bao tang Cham (thanh phd DA Ning), c6 bic phu didu 18n, chay dai 2m. cao
1m bing da cat cham néi 2 ngudi cudi ngua danh phét (thuée di tich Thach An, thude
phong cach Tra Kiéu, sém véi nién dai thé ki VI1). Ngua deo nhac va thang du yén
cudng dang bude thong tha. T trén minh ngua, mdi ngudi cAm mét ciy gay phét dai
6 ban nghéo dé mée va hat qua phét.
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Cac thu tich khang dinh: vao ddu ki nguyén doce 1ap. cac thoi Dinh - Tién Lé - Ly -
Tran, c6 nhidu hoat dong thé thao sb1 néi. véi tinh than thudng vo cao cua toan dan -
nh&t 14 cia quéin 461, da gép phan quan trong dap tan cac cude xim hige cua phong
kién phuong Bic, lap nén nhiing chién ¢6ng huy hoang. Nhiing di tich kién trdc con
dé lai hAu hét 1a chiia va chi 1a phé tich. hav may mén ldm 1a dau vét qua nhiéu lan
stia chila, do d6 khdng con hinh cham nao vé hoat déng thé thao dudng thai dé lai.
Tuy vay, rat may trén manh vd cua non niia chiéc thap gém to men nga vang. vé hoa
niu (tim duge ¢ Thanh Hoa thudc thai Tran) con thay hinh mdt dau voi va 2 chién
si véi hinh anh gian di nhung to khoé, cac bip thit ndi cudn cuén xam hinh con réng
6 bép dui, dang giao dau khién va mac.

Thai Lé. viée xav dung chia bi thu hep, (do ¢Am dung chiia va dén nhap cace chua
cit), con dinh thi duge dung nhiéu, song chi bang tre don gian. T thoi Mac, ddi séng
nhan dan kha 6n dinh. kinh t& hang hoa phat trién. giao luu van hod mad réng hon.
Phat gido duge phuc héi, di tich dinh. chia d cae lang duge xay dung. D6 chinh la
nhiing noi dé nghé si trang tri cham khac nhiing hinh ma dan ching thich. Dinh cia
thé& ki XVI méi biét chac dude ¢é 3 ngdi thi 2 ngdi da ¢é mot sé hinh cham biéu hién
nhiing y&u t6 so khai cta thé duc thé thao: Pinh Tay Dang (Ha Tay). thudc dau thé
ki XVI, ngay d mit hién trude c6 cinh mét vé si miia gy, d vi h61 bén phai, ¢6 hai
a6 vat dang mua von vao cude. Tuy méi hinh chi mdt khéi gé nhung nhin vao nhau.
rdi 6 phia dubi cing cham canh chéo thuyén thi ma 1a boi thuyén ngam canh va bei
thuyén chude rugu. Dén dinh Phu Luu (Bac Ninh) cusi thé ki XVI ¢6 ¢anh cham véi
chu dé thé thao thuc su: Trén mot van gioé, hai dd vat dang tham miéng, thi stc va
hai van gi6 khic cham mai van mét thuyén dua vdi nhitng tay chéo cAm dam boi rat
nhip nhang, ¢6 ca ngudi cam lai, tat ca déu thdng nhat theo nhip phach ciia ngusi
chi huy.

Bang di mét giai doan hon hai phan ba thé ki XVII tap trung cho chiia véi nhiéu
kién trde va tugng phéap ndi tiéng. nhung c6 phan nghiém chinh. it hinh cham sinh
hoat dan gian. Tuy thé, ¢ thap Bao Nghiém. chta Bit Thap - Bac Ninh dung gita
th& ki XVII bén canh nhiing hinh réng, 1an, trau. chim... ciing ¢6 hinh v6 si dang lén
tan, gong minh nang vat nang.

Vio khodng vai muogi nam cudi thé ki XVII cae dinh lang dude dung 1én, nhat la
céc tinh xung quanh kinh thanh Thang Long duge goi 1a "t tran” gom X\ Bac (Bic
Ninh), X@ Poai (Ha Tay. Vinh Pha), Xt Dong (Hai Ducng), X Nam (Nam BDinh).
Trong nhiing dinh nay, nghé thuat cham khic dan gian duge ddy 1én dinh cao, hiu
nhu nhitng cdnh gi dan lang thich thi - da cho Nho gido rat "ky", déu duge cham
thém nhitng mang cao nhat trong dinh. C6 thé dén bat ct dinh nao thudc giai doan
nay cing déu dude chiém ngudng nhing mang cham cac hoat canh cha dan qué,
théng thudng 6 danh mot phén cho chit dé thé duc thé thao.

Phé bi&n nhat 14 canh d&u vat, dac biét duge cham nhiéu la 8 xi Doai, tiéu biéu
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12 cac buc déanh vat trong nhiéu miéng, nhiéu thé khac nhau duge cham g Dinh
Phung, dinh Lién Hiép, dinh Hoang (Ha T4y). dinh Ngoc Canh (Vinh Phit). C6 chd
mdi vao xdi con dang udm sdc, ¢6 chd nam vanh khé giat. chd khac lai nhéc chan
hodc ldc vai va dac biét lic nao ho cang lac quan, khéng hé cay ci, an thua; ¢6 chd
cham hinh dau vat riéng, 1ai ¢6 chd dau vat chi 1a moét canh d mét gée san nhon nhip.

Cham dua thuyén cing thiay & nhiéu noi. trong d6 nédi 1én la dinh Tién Hudng
(Viith Phu), Hoang X4, Cam Ba (Ha Tay). Blc cham ¢ dinh Cam Da véi nhitng nhat
phat manh, géc canh dit khoat, sang to1 rd rang luén gav an tudng. tudng ching bav
trén sdng nude.

Xung quanh dé tai vé va, nhiéu dinh cham nhing canh cu thé véi nhitng mén vo
nghé thuat khac nhau. khi quvén cudc, liic cén, hodc binh khi, ddnh bd, cudi ngua,
d&u vo khi. Dinh Méi (Bic Ninh) vita ¢6 cAnh mda sidu dao. vita ¢6 canh thi ddu bo
va thi dau trén minh ngua, dinh Phu Lio. cham ba v6 si cudi ngua dd&u nhau ma nhu
danh phét. Sang xi Poai, Lién Hiép c6 canh danh mée, dinh Hoang Xa ¢6 cAnh phi
ngua ddm gido, d&n dinh Huong Canh (Vinh Phi), chuyén sang dau khién dao. con
dinh Thé Tang (Vinh Phi), lai tap quyén. Mén v cudi ngua diu gido con thay 3 dinh
bé Tam (Nam Ha). Vao Thanh Hoa, d chua Hoa Long, ¢é6 canh ddm bée duong nhu
con maéi la trong vo thuat Viét Nam xua.

Cénh da cAu hoi hi€m thay, duy ¢6 bite da cAu chinh § dinh Thé Tang duge cham
khéc kha trau chuét, dong tac nhip nhang. phong thai chiing chac.

Sang thé ki XVIII, dé tai dan gian vang dan trong cic di tich ngoai Bac nhung lai
chuyén vao Nam. Bic Ninh ¢6 dinh Hai Quan ngay dau thé ki XVIII ¢é canh keo vat
vira k&t thic, d6 thua cling cudi xo 1di. Nghé Giam d Hai Duodng van git dugde canh
cham phi ngua dau gido. 0 Nghé An ndi lén 13 dinh Hoang Son. dinh Trung Cau.
dén Vua Ba, déu dung 6 thé ki XVIII con gid duge nhing hinh vé dua thuvén va ddu
vd. Thuyén dua 6 dinh Hoang Son 1a loai thuyén réng ¢é mui. Vé vd & dinh Trung
CAu va 8 dén Vua Ba 1a ca mat cude thi trén dau trudng réng, ¢6 chu khao ngoi trong
nha danh tréng lénh, ¢6 vo sinh d4u siéu dao va vé sinh phi ngua ddu gido, ddng vé
phong pht, toan canh s6i dong.

Sang thdi Nguyén (ké ca Phap thuéc), dén chiia & lang, xa van dude xay dung.
nhung rat hiém hinh cham din gian. Thay vao d6 lai cé tranh dan gian duge in van,
khéic gb. N&i nhat trong tranh tét truyén thong la tranh diép Dong Hb (Bic Ninh)
vdi bue danh vat: hai d6 vat dang cho luct vao xd1 va ba cap d6 khac dang dau cang
thiang hay chiang dé 14 nhiing thdi doan cda mét tran ddu? Tranh khé nhoé, b cuc
chat, cic thé, cac miéng duge khai thac tao nén su ndi bat s6i ndi dic biét. Ngay thap
ki ddu chia thé ki XX, Henri Oger - mét cuu sinh vién Phap di linh sang Viét Nam,
trong 2 nam 1908-1909 da dan theo mét nghé nhan Viét Nam chuyén vé ki hoa di
lang thang nhidu viing. nhat 12 cdc phudng thg va cic ctta hiéu dé ghi nhanh 13y
hinh rdi nhd cac thg khic van gd in thanh tap bach khoa thu bing tranh "ki thuat
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cia An Nam" (Technique du peuple Annamite) cdng b8 tdi 4577 ban vé khic gb, dudc
col 1a tap "Tranh dan gian Viét Nam dau thé ki XX". Trong t4p tranh nay, ching ta
tim dude kha nhiéu hinh d4u vat, dua thuyén, da cdu va cac mén vé nghé nhu tap
roi, danh thiét Iinh, quin thao, mia siéu dao. v.v. déu 1a nhing ki hoa chan thuc vé
su tdn tai cha hoat déng thé duc thé thao 8 Viét Nam. du chi 1a so khai...

Suét chidu day cua lich s mi thuat ¢6 Viét Nam, d tiing giai doan va trong nhing
trung tAm vin hoa, trén cai nén cua nghé thuat tao hinh ludn thay ¢6 nhing hinh
cham, hinh vé vé dé tai thé duc thé thao. O dav. tuy chua rd vé t3 chite va luat lé
hoat déng thi ddu nhung sut ton tai cla cAc hoat dong vat - vé - dua thuvén - d4 cAu
da chi & mite sd khai thi cAe véu t8 ciia thé due thé thao ré rang da duge phat sinh.
dé trén truyén thong &y, chiing ta sé hoan thién thanh nhitng mén thé thao dan téc
thyc sy.

2. Dan tdc Viét Nam va Ha Noi ¢6 truyén théng thugng vd

Céac truong phai vo Viét Nam

O nhitng thé ki trude, su truyén ba va giao Iau nay ddu do Nha nudc va nha chia
dam nhiém. Nha nudc 8 thoi Ly - Tran c6 truong day vd cap qude gia va cip dia
phuong. O cac chiia, song song véi vide tiép thu, b sung va truvén thu gido 1i Phat
gido, cac cao tang ddng thai 13 cac vd su cao tha.

Céac trung tim thé duc thé thao va vd dan tde & nudc ta qua hon 10 thé ki da ton
tai va phat trién tai cac dia phuong nhu sau: Mién Béc (Bic Ha) c6 Thang Long va
cac Xi Bic, Xt Doai, Xt Déng. Mién Trung ¢6 Thanh Nghé Tinh va dac biét 1a Binh
Dinh, Mién Nam ¢6 Sai1 Gon va luc tinh.

Céc hé phai vé va thé thao dan toc 6 Mién Béc ¢6 vat d Lifu Dai, mot mon vo hét
stc phd bién. Ngay xua lang nao ciing ¢6 mot 16 vat va san dinh trong ngay Hoi lang
trd thanh xdi vat. Tén tudi cac d6 vat nhu nang Thanh Thién tuéng cha Hai Ba
Trung: nhu Nguyén Tam Chinh, tuy tudng cia Hai Ba Trung dude dan tén 12 ong t6
su cua 1o vat Mai Déng (Ha Né1). Nhiing éng vat duge dan tén thanh trang nhu:
Trang vat Lé Nhu H8 8 Tién Lit (Hung Yén - thé ki XVI), trang vat Vi Phong 3 Mo
Trach (th& ki XV).

a. Viét v6 dao: Day 1a hé théng phai vb phat trién § Xt Pang, Xt Doai, X Bac...
Céc cd nhan v6, phé bang vé dd md trudng day vé dudi sy chi dao cia nha nude, roi
sau nay phat trién sang Phap.

b. V6 Nhdt Nam: Day la hé phai vd ton tai 14u d&i nhat 3 nudce ta. Xua kia 1a dau
th& ki I, IT c6 tén 1a vo Héc. Hé phai vé nay luu truyén & dat Chau Hoan, Chau Ai.
Nha vua cac triéu phong kign thudng tuyén céc vo si clia hé phai vo nay dé xung vao
d6i quin cdm vé. Hé phai vo Nhit Nam c6 32 bai quyén cd ban, c6 48 bai bs ho va
su dung tét 17 loai v khi.

¢. Vo Nam Héng Son: Ngudi sang lap 14 vé su Nguyén Van Lé va Ham Bai. Day
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la phaa vé thinh hanh va ton tai t thor Nguyén. Trong Khang chién chong Phap. hé
phai nay da day cho cac chién si ta & cac chién khu D. Hién nav phai nay ¢é é Anh,
Ailen. Angiéri. Phan Lan....

d.V6 téng hop: Day la mén phai vo duge hinh thanh sau nayv

e. Phdi v6 Binh Dink: Thinh hanh nhat vao dau th& ki XVII va thé ki XVIII. Dat
v Binh Binh di san sinh ra nhiéu dong vé rat dac sac. Vo Tav Son, Dong vé nay ¢
nhiéu thé danh rat hiém haée. bién hoa nhu than va ddt diém nhu chdp giat. Ngoai
ra, phai vé Binh Dinh con ¢6 cac mén v phail sau day: An Thai, An Vinh, Tay Son
Nhan, Thanh Long, Vé Pao. Sa Long Cudng, Vo Tran Binh Dinh. Tay Son Bach
Long. Tay Son Thiéu Lam...

g. Phdi vé Nam Bé: Co ngudn gae tit Bac Bo. Trung Bo va Trung Quée. Vb Trung
Hoa dude truvén ba tit nhitng doan ngudi Trung Hoa di tan vé phuong Nam cu tra
tai mién Tav Nam B4. Vo Nam B6 bao gom cac phai vo sau day: V6 Tan Khanh - Ba
Tra, vd nha Chaa, Trung V6 Dao, Vs That Son Truvén. Vo Am Ducng. Vo Kim Ké...

h. Phdi v6 Trung Hoa, bao gém cde phdi: Thigu Lam. Chi phai Han Bai, Chi phai
thiét quvén dao (Héc Héi). Thiéu Lam ty. Thiéu Lam Nam phai (Bach H8). v 1am
Chanh Téng, Thiéu Lam Vinh Xuan.

O Ha Néi déu ¢6 nhitng phai vo hoe theo cac phai vo trén.,

DAn toc Viét Nam |ad mét dan toe thugng vo, nhung rat khiém nhuong, hiéu
khach, gidu long thuong ngudi, vi tha, sdn sang bo qua va quén thu xua dé két ban
séng chung thuy. Juén vi nghia 16n ma hanh déng yéu nudc thuong not, cho nén da
tao thanh sdc manh to ldn dé chién dau chéng quan xam lude, xay dung va bao vé
d&at nude thanh eong qua cac thai ki lich s cva dat nude.

Xac dinh va tén vinh vé t6 Viét Nam

V6 thuét 14 mot di san van hoi gan lién véi lich sit dung nude va giit nude oanh
liét hao hing cua dan tée. "V&" véi nghia 1a ding bao luc dé ap ché& nhung trong thuc
t& vo thuat va vo dao da bat ngudn tit lao dong san xuat va nhu ciu duv tri, eung ¢b.
ning cao sttc khoé ciing nhu tu vé chién ddu dé git gin an ninh trat t xa hdi va bao
tén thanh qua cude sdng.

Véi nhu cdu thidt yéu Ay, vo thuat da cé tir thoi dung nude. Cac vuong triéu déu
trudng thanh tit con nha va. Trong tridu dinh. vo 14 mét bd phéin quan trong dude t6
chic thanh mdt hé thong chu luc. ddo tao quy md. md trusng dav vo, 1ap khoa thi vo
va dung V6 Miéu. Trong cac thai ki 18 hoi, nhiing mén thi ddu. nhing tro choi s1 noi
nhat, hap din nhat van 12 v6. Vo thuat da ngu tri va hoa quyén trong sdc séng manh
mé cua thé gidi dan da. Vb thuat Viét Nam tir xa xua da duge phat trién ca vé chiéu
sau va chiéu réng, ciu tric thanh van hoa doi séng va thanh ki cuong nén nép trong
giao duc va thong tri. gép phén hoan thién mau ngusi anh hung khéng chi manh mé
vé thé chat. dep vé hanh déng, ma con manh ca vé § chi. nghi luc va tinh than,

Ngav nay, vdi nhiing phudng tién chién tranh hién dai, véi nhiing vii khi siéu
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pham, ap ché& bao luc dude bang nhiing thi doan vé chinh tri, kinh té, van hoa...
Nhung trong thé gidi loai ngusi, v thuat van ton tai va khéng ngiing phat trién. N6
da di sdu hon nita trong viée Ung dung vao dudng tri bénh va thé thao giai tri, cing
nhu viéc gido duc rén luyén y chi nghi lue cho con nguai. O nude ta, vo thuat duge
Pang va Nha nude quan tadm, tao diéu kién phat trién, da thanh lap Lién doan Vo
thuat quéc gia vé1 hang van hél vién, hau hét cac 1ang qué, quan, huyén, tinh thanh
déu ddy lén phong trio luyén vé, eac chi hai véi t6 chie quv md bai ban.

Nén v hoc Viét Nam phat trién gita hai nén vb hoc An D¢ va Trung Quéc, da
tiép thu mot cach sang tao cac gia tri tinh hoa dé khéng ngimg cung ¢6 va phat trién
véi hoan canh dac bidt cua dan tde. dé 1a mdt lgi thé. Trai qua hon ngan nam lich su.
chiing ta vAn chua c6 cong trinh tong két mang tinh quéc gia vé truyén théng vé Viét
Nam. Vi vay, cac vo dudng chi biét ton the vi su té véi tAm quée té 1a Bé Dé Dat Ma
xuat than tit An D§ va vé thanh 13 Quan Van Trudng (Trung Quéc).

Trong cudn "Luge si v6 c6 truyén Viet Nam". tién si Mai Van Muén da nhan manh
mot nhan dinh mang tinh thuyét phuc cao: Tran Qudc Tudn - T8 su vé nghiép Viét
Nam, béi vi binh thu cua 6ng 1a vd kinh, v6 tran cua 6ng 12 vé phap; chién cong cua
6ng la vdé cung. Cudc doi 6ng 14 mot ngdi sao sang choéi vé dao die. tai tri dd tam
cuong (Trung. Hiéu, Dang) va Ngua thudng (Nhan, Nghia, Lé, Tri. Tin). Nhiing
chuéin muc &y da dude nhin dan coi trong va thé gidi da xac nhan. Trong di tich, su
sach va trong V4 Miéu do nha Lé 1ap d Thang Long, Hung Dao Dai Vuong Tran Quéc
Tuin ludn duge Nha nude quan chu ngudi Viét xua kia xac nhan 14 mot binh gia vé
tuéng hang dau cia din tdc Viét Nam. Nam 1984, cac nha bac hoe va quan su thé
giéi hop lai tai Luan Dén do Hoang Gia Anh chu tri, da tén vinh Tran Hung Dao 13
mdt trong mudi Dai nguyén s0ai quan sy cha thé gidi. Trong hoan canh gia dinh, dai
tu hét stdc éo le 6ng da quén thil riéng dé tap trung vi dan, vi nude. Gida thé luc vii
bdo cua d& qusc Nguyén Méong, ching da titng chinh phat gan khdp Chau A. Chau
Au, nhung khi t8i Viét Nam, mét nude qua nho, dan s6 Iie d6 chi 6 tridu, quan doi
khodng 20 van nhung véi tai die nhu nii cao, bién ¢d, Ngai da lanh dao dan tée Viét
Nam danh duéi 60 van quan thién chién Nguyén Moéng, khién chung khiép dam,
phai tir b6 §¥ dé xam luge sau 3 14n that bai.

Tran Qudc Tudn sinh nam 1231 tai Tic Mac - Nam Dinh, ta thé nam 1300 tho 69
tudi, dude nhan dan goi véi vinh danh kinh mén 1a "Ptc Thanh Cha" duge Vua Tran
ti€n phong lam "Théai su Thugng phuy, Thugng qudc, cdng binh Bac Pai Nguyvén Suy
Hung Dao Pai Vuong". Khi 6ng vé cbi bat ti da duge Nha nude 1ap dén thas ¢ Van
Kiép va nhan dan ca nudc lap dién miéu tho khap noi.

3. Vit - mén thé thao dam da ban sac dan toc Viét Nam

Vat Viét Nam ra ddi 1a san pham van hoa cia nén van minh lda nudc: 14 san
pham cha van hoa lang xa. Vi vay né luén gan véi 18 hoi, dinh dam. ma phé bién
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nhit 1a vang chiu thd Séng Hong. Khong mét lang xa nao khdng ¢6 héi hé dinh
dam. Ma khéng héi hé dinh dam nao lai khéng ¢6 Hdi vat. Cang véi chiéu cheéo, véi
cac lan diéu dan ca, xdi vat da trd thanh biéu tugng. mén an tinh than cua nhan
dan ta nhitng lic néng nhan, lic lang "cé viéc". Tinh chit cua vat dan tée nhu vay,
nén da bao ddi nay, vat dude luu truyén, phd bién khong thanh vin trong quéin
ching nhan dan hinh thanh nhitng "Lo vat", Lang vat” danh tiéng nhu cac 1& vat
X DPoai (Ha Tay).

Mai Déng (Ha Noi) ¢6 10 vat ndi ti€ng tit xua nay, Mai Dong con giit dude ban than
tich ghi tiéu sd than Thanh hoang lang, vén duge xem 1a “6ng t8 vat Mai Pong”. Ong
tén 1a Nguyén Tam Chinh Céng da theo Hai Ba Trung khdi nghia danh quan Té
Dinh (Tran Quéc Vugng. Tim hiéu truyén théng thuong vé cia dén téc. Nxb. Thé duc
thé thao. Ha Néi, 1969).

Vat Viét Nam da vugt qua luy tre xanh dén véi cung dinh cia cac vua chda. Lich
st con ghi lai nhiéu triéu dai phong kién nudc ta da td chic thi Kinh, chon ngudi tai
vé mén vat ra giap nude, ctu dan. Nhiéu ngudi gioi vat da duge phong "trang vat",
0ai vé mudn trung. Cé 1&é chi con lai duy nhat ddu 4n cua dong vat cung dinh 4y 1a
Hoi vat dé dan lang thudng ngoan, dé€ cdu mong than Hoang ban cho mét nam mua
thuan, gié 16n, mia mang tudi tét, che chd cho con chau an khang, khéi 6m dau.

Hiéu nhu vay mdi hiu hét § nghia "xe dai" trong vat ¢ Viét Nam. Néu chi cho
rang "xe dai" 1a dong tac khdi déng ki d ngoai, thi tai sao lai phai "xe dai" trén xdi?
Xe dai hoan toan mang tinh 1& nghi, thé hién tinh nhan van cha mon vat trong cac
1& héi.

Dac trung thi hai caa vat Viét Nam 1a déng khé, ¢8i tran. Goi chung 14 khé nhung
khé vat Viét Nam ¢6 hai phan. Phén trong 12 khé, phan ngoai 1a bao khs. Khé 1a
phan dé da vat st dung tan cong d61 phuong va phong thi khi déi phuong t&n cong
ma minh bi 15 th&. Bao khé 13 phan bao hiém cho dé. Trong vat Viét Nam, cac d6 vat
duge phép dung tay ném vao khé ba, khé mép. db dinh... dé danh nhitng ki thuat

©won

“sang sau", "suon", "béc",

Fdl n LA [ I | 4

cAt v6", "moi”, "gdng",... Néu cac dé vat ndm ving va van
dung thanh thuc nhing ki thuat danh miéng khé thi trong nhiéu trudng hop c¢é thé
chuyén tir th€ y&u thanh th& manh, thua thanh thang. D6 chinh la triét li 4y yéu
thing manh, 14y nhu thang cudng, 18y bé thang 16n cua 6ng cha ta. Vat Viét Nam
gin bé v6i ngudi Viét Nam nhu vay, nén khéng 13y gi 1am la, khi rat nhiéu khan gia
da dén véi Héi vat.

Trong tong s6 35 Huy chuong Vang ma doan Thé thao Viét Nam doat duge tai
SEA Games XIX, thi c6 dén 10 chiéc 12 do mén vat mang lai. Nhu vay, chi riéng mon
vt (vat ty do va vat ¢8 dién), da chi€m hon 1/4 s§ Huy chuong Vang clia 24 mdn thé
thao. T4t ca cac d6 vat gianh dude Huy chuong Vang dé6 déu xuat phat, trusng thanh
tit nhing xdi vat Ho1 lang.

C6 thé noi ring, thé duc thé thao Viét Nam phat trién, ¢t canh di lén phai bang



36 o _ UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOI

chinh ndi lue cua minh bang truvén théng, ban sac cua dan toe. da duge hun due i
may nghin nim lich sud. trong d6 mdn vat ¢6 vi tri xing dang nhat.

4. Tré chdi dan gian - nét van hoa thé thao trong dsi séng nhan dan

Tro chdi dan glan xuit hién va gan 1ién véi ciae hoat dong van hoa va tin ngudng
clla con ngudi thoi Ltién s va so sit. Xuat phat tu nhing hanh déng mang tinh chat
than bi cadu udc. phit yém ma thuat, hav nhing hanh vi md phong cac loai san ban
va tréng trot. nhing nghi thie dé dude thé ché hos dan dan dé trd thanh nght thice
tén gido trong hé théng tin ngudng phon thuyc.

Cing v6i su phat trién cia xa héi. nhiéu nghi thic tén giao mat dan v nghia linh
thidng, chi con gilt lai muc dich vui choi giail i cia cong dong. Vi vav. ¢6 thé thay:
cac trd choi dan gian phan 1dn gin véi hot lang dién ra vao mba xuan hav mua thu
cua ki san xuit ndng nghiép.

Tro choi dan gian thusng mang hai tinh chat viaa hgp tac vidta ganh dua gida mot
nhém ngudi nay véi nhém nguoi khace, hay mét ¢4 nhan nav vdi ea nhan khae thav
mat cho mét céng ddng ngusi nhat dinh trong lang. x6m hoac giap. Su ganh dua do
phan anh nhitng cudc ddu tugng trung. duge to chite trong cac xa hoi thai rién su.
nhac lai quan niém ludng hop cla tu duy nguyén thuy.

Trong nhitng diéu ki¢n sinh séng chu véu bang nghé tréng laa nude, tro choi dan
gian d Viét Nam tuy chua trd thanh hoat ddng gial tri thudng xuvén cda con ngudi
nhung né gan lién véi 1& hoy va chi xuat hién trong nhing thai diém nhat dinh ¢6
tinh chat dinh ki. Con phan 16n hoat dong vui chai cua ngudi Viet Nam déu gan vdi
hoi lang tap trung chi yéu vao 18 hoi xuan. Da gan vao 1& héi xuan thi phan 16n cac
trd déu thich hgp vao nhiing 1& Liét néng nghiép md man cho mét chu ki san xuat
mai.

Qua suu tadm va nghién cdu vé tro choi dan gian. C6 thé tam phan tro choi dan
gian d nudc ta thanh 5 loai sau:

- Trd chdi tré em

- Trd chdl mang y nghia tin ngudng ('ranh nd nuong, muia mo)

- Trd choi giai tri (tha chim, da ga, bat chach trong chum)

- Tro choi thi tai thi khéo (thi théi com. thi dét vai...)

- Tro choi thi ddu thé thao (xem thém tap Phong tuc - Lé héi)

Trong hoat ddong trd choi. bén canh y nghia tén gido. y nghia giai tri, thi tai, né
cOn tao ra sy dong cam cua nhing ngudi trong céng déng: gitia ngudt xem va nguc
thi ddu c6 su cam thong véi nhau. aj eling ¢6 thé 14 khan gia, ai cang #6 thé la “ngusi
choi”, ngudi thang bao gid ciing dai dién cho niém ty hao v may man cia cong ddng
nhit dinh. D6 chinh 1a nét hoat dong van hoa thé thao trong ddi séng nhan dan ta
va 1a chat keo gan bé moi ngudi véi nhau, véi dit nude tao nén sdc manh sinh ton
cua dan toc.
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5. Cac mén thé thao dan tdc dang k& thira va kha ning tiép can véi cac mén thé
thao hién dai

Hai nha xa héi thé thao ngusi My Spreitzer va Suvder da dinh nghia thé thao theé
hién ba dic trung chu véu sau: "Thé thao hoat dong theo su quy dinh cua nhing luat
1& xac dinh chiit ché, dong thdi phai ¢ sy tranh dua va dude dac trung bang su van
dong thé lue”. T dinh nghia d6. dé xem xét cace loai hinh cua tro choi dan gian Viét
Nam. ching ta cting rat thuan tién phan biét nhitng hoat déng chy dirng lai 6 mae
d6 tro choi va mot 56 hoat dong khic mang ro tinh chat thé thao dan toc: déng thé
¢6 thé 1iép can vdi mot s6 mon thé thao trong chudng trinh Olvmpic d€ tré thanh
mén thé thao hién dai.

Coéng trinh nghién cGu "Thé thao dan toc ¢ Viét Nam”. cac tac gia da dé cap dén
nhitng ¢d s lich sd xa hoi eta cac mon thé thao dan Lde d Viét Nam nhu: Vo ¢6 truyén
Viét Nam. vat dan toce. dua thuvén. ban cung (ban no). danh cii. danh cau va nhing
trd choi thé thao véi qua cAu... T goe do tidp can & cae mon thé thao hién dai véi qua
bong. ¢ thé xem:

- Danh phét 12 mon khuae coén cau cta Viét Nam.

- Cudp cau. vat el 1a mét thit bong ném "Rugby” ctia Viét Nam.

- Ném gio 14 thd bong rd tho sa.

- D4 quan 1a mot tha béng da don gian.

Nhin lai ¢ac mon thé thao hién dai duge nhidu ngudi tham gia luvén tap, ta thav
phén 16n ¢6 thé déu xuit phat v cae mon thé thao truyén thong 6 méot s6 nude Chau
Au thdi ¢6. D&n nav. cang ngay su ¢6 mit cua nhing tro chai truvén thong 6 cae nude
thude khu vue khae dude tang 1én trong eac cude thi dau quée t&. dac biét 14 thé thao
cua cac nuée phuong Dong. Mot s6 mon da duge dua vao chuong trinh thi dau clua
thé van hoi. cac dai hoi khu vue nhu: Judo. Karatedo, ban cung, Taekwondo, Wushu.
Annis. Silat... Do da, viée nghién cdu thé thao dan tde 8 Viet Nam dé hiéu bidt sau
sic vé& nhing trd chai truyén thong, tir dé cai tién. nang lén thanh nhing mén thé
thao quoc gia ¢6 dayv du tinh khoa hoe va tinh thye tién. Pé chinh 1a su goép phan lam
phong phu thém hoat déng thé thao dan téc va gép phan vao kho tang. van hoa
chung cua nhan loai.
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CAC HOAT DONG THE DUC THE THAO THANG LONG -
HA NOI

Dan téc Viet Nam ta ¢6 mAy nghin nam lich su dung nude va g1 nude. Trong sudt.
hon 1000 nam duéi thai phong kién dan toc ta lién tue chdng ngoai xam bao vé 16
qudc vél chién edng lav ling: Ngb Quvén danh tan quan Nam Han trén séng Rach
Dang. Ly Thudng Kiét danh tan quén Téng, nha Tran 3 1An danh thing quan
Nguyén. Lé Loi. Nguvén Trai musi nam gian khé tiéu diét quan Minh, Tav Son than
tdc danh tan 20 van quian Thanh. Ngoai ra cac cude khai nghia nong dan chong lay
su dan ap cua phong kién.

Nhiém vu thé duc thé thao cda dan toe ta ludn ludn gin vdi cong cude hao vé Ta
quée qué hudng. ludn ludn gan véi tinh than kién cudng bat khuat chéng ngoai xam.
ludn ludn gan chat cace hoat déng thé due thé thao vui chor g1d) tri véi thé due thé
thao quan sd. luyén tap vo nghé va san sinh nhiéu truong phai vo nghé khae nhau.

Trong xa héi phong kién. mae di ¢6 nhiéu han ¢hé nén thé due thé thao dan toe
Viét Nam van thé hién nhiéu hinh thite nhu rén luyén ki ndang chién dau st dung
binh khi (guom. gido...). rén luvén than thé nhanh nhen. déo dai bén bi: (6 chie vui
chdi, thi dadu vao nhitng ngay xuén, réi trong cac 18 héi truvén thong. ngay 1é mung
chién thang véi cac loai hinh nhu vé, vat ed truyén, hai thuvén. bei lan. chay bang
déng. vugt déc, kéo co, danh cu. danh phét, da cAu. ném con. danh gav. dua ngua,
dua voi,...

Mat tich cuc cta phong trao luyén tap ciac mén thé thao dan toe Lrong cie thai dai
lich st ciia xi hoi phong kién 14 né Tudn ludn gan lién véi viee hudan luyén quin si
hang ngay trong cac binh ching nhu bd binh. ki binh. thuy binh. vé phap danh dich
bang tav khéng, bang binh chdc. rugt dudi dich, vudt song. vust déo. bang rirmg. cac
phuong phap danh tran. pha tran... Trong nhan dan méi khi ¢6 grac ngoai xam thi
phong trao luyén tap vo nghé. vén luvén stte khoé, duge dav 1én manh mé trong
thanh nién. Cac bd lio ddng vién con chdu minh tich cue luvén tap. san sang bao vé
x6m lang. qué huong T6 qude. Nhan dan ta gia tre, gai trai. du duge hav khong duge
luyén tap nhung ai cing dudge chudng vo dang. Ho dé cao va kinh trong nhing nguc
c6 stic khoe tot. thé chit cudng trang. gioi va. gidr vat. dang cam chién diu chong



42 _ ~_UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOI

xdm lang, chéng ap bice béc 16t bao tan. Nhan dan ta cling rat ham thich xem cé v
nhiing cude ddu vé, ddu vit, bai thuyén, bai chai va eac mon thé thao dan toc khac.
dugc td chite trong cée ngay 18 hoi, ngay 1& mimg chién thing.

Nhitng mat tich cuc ctia thé duc thé thao trong xd héi trai qua nhidu thé hé da
dude két tinh thanh truyén théng thugng vo ciia dan toc ta. mdt trong nhing truyén
théng cao dep truyén tir doi nay qua ddi khéc trong suét bén ngan nam lich su. dung
nudc va git nude va ngiv nay chiing ta can phai phat huv manh mé trong su nghiép
x4y dung nén thé duc thé thao xa héi chi nghia Viét Nam.



CHUONG I

CAC HOAT BONG THE DUC THE THAO HA NOI
DU THOI PHONG KIEN

Dén tée Viét Nam sudt may nghin nim phong kién luén ludn gén lién vdi nén san
xuit néng nghiép cé truyén, san xuit néng nghiép "Con trau di trude cai cay di sau”.
Nén vin minh lia nuéc c6 ddc trung la phai luyén cho than thé con ngudi cudng
trang, déo dai, can ci1 lao déng. chiu dung mét nang hai suong dé cé thé khic phuc.
vudt qua canh 1o lut, dap/dé chong .

San xudt lua nudc hoa mau dodi hdi con ngudi phai ¢6 tinh than chiu dung bdi vay
ngoai tinh than thugng vé chdng ngoai xAm con ngudi phaj luyén tap bai 16i, tap lan,
tap chay, nhay.

Thai Ly Nhan Téng (1072-1127) vua thudng t3 chie héi dua thuyén. Vua chda cac
triéu dai phong kién déu cung nhan dian hing nam té chitc dip dé chong 1a lut. Nam
Mau Théan, Thién tng Chinh Binh nam 17 (1248) 1&nh cho cac 16 dap dé phong lut,
goi 1a dé quai vac, tit dau ngudn dén bd bién. dé ngin nudc 1a tran ngap Pai Viét sz
ky toan thu, tap 3, tr.28).

Thai nha Trdn nam 1289 vua sai ndi thu gia Hoang T4 Thén dua bon O Ma Nhi
vé nudc, dung ké cia Hung Dao Pai Vudng, 18y ngudi giél boi lin xuéng ldm phu
thuyén, ban dém duc thuyén dim bon O Ma Nhi dén chét (Dai Viét s ky toan thi,
tap 2. tr.94)

N6i chung thé duc thé thao thai phong kién qua cac triéu dai vua chaa, ludn ludn
dude chd y. Thoi Lé Lgi, Nguyédn Trai cing vay vua sai cac tuéng dip dé Van Xuan
dé 1am chién luy. "Ngay 18 vua ngy ra bén Déng (bén Séng Héng) xem 5 quan thi
vugt séng", “thang 2 vua t8i trudng dua xem tap vd", "Ra sac chi cho ca nuée sita"
dip nhitng chd dé va stta dudng sa. Pat cac chiic khuyén néng va ha da”

Cac loai hinh thé duc thé thao trong thoi ki phong kién & nudc ta kha phong phi.
Cac trd choil truyén théng dan gian di ci kheo, nhay bao bg, tréo cdt ma, danh du
ddn, du kép, bén cung, ban nd, kéo co, day gay, danh ¢d tudng,... Dac biét 12 cadc mon
vat dan tdc, vo dan tde, cac mén con kiém, boi ldn, boi thuyén, boi chai, boi vugt
Séng Hong.
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Bén canh d6 ¢ d4t Thang Long - HA Noi con ¢6 dén hdn 1000 nganh nghé thy eong
"Khéo tay hav lam”. Nhing nganh nghé dé doi hér nhiing ban tav vang khéo 1éo. lam
cac nghé tha cong nhu nghé kham vang bac, nghé dic déng. nghé théu, nghé khae
cham, nghé gom Bat Trang. nghé dét lya. nghé mi ngheé.

Cé thé noi thé duc thé thao truyén théng phat trién da gop phan xav dung nén
van minh lia nude Viét Nam thanh truyén thong tot dep.

1. Thé duc thé thao thai Ly - Tran.

Sau khi da gianh duge quyén doe lap 6 dau thé ki X, déan tée ta da phat trién cac
loai hinh thé duc thé thao nham phue vu mue dich quan sy chéng ngoai xim va rén
luvén thé lue.

Xiy dung hé théng thé duc thé thao tro choi giai tri ciia quy Loc.

Dua vao nhing tau liéu ghi chép tan man trong su sach phong kién, nhin mét cach
khai quat. ta thav quy tde. tudng si. quan doi thai 1y - Trian duge giao duce theo mot
hé théng thé due bao gdm cac bo phan sau dav:

1, Cud ngua va dua ngua.

2, Ban cung. ban no.

3, Panh phét, bao gom: cudi ngua danh phétl. di bo danh phét,

4, Pua thuyén.

5. Bai 16,

6, Dau vat.

7, Dau gay.

8, Pau vé (quyén).

9, Vat cu (ddu béng rd).

10, Miia vi trang (mia khién, dao..).

11, Da cau v.v..

O kinh d6 Thang Long thudng t§ chitc cac cude thi vé nghé. DAy 1a cac khoa thi
vd dé chon lua nhan tai phuc vu cho Nha nude phong kién. Ngoai ra. méi khi sip o
chién tranh tridu dinh lai t6 chie thao dién quan su.

Nha Ly cang nhu nha Tran déu tuvén ngudi c6 sie khod. am hiéu nghé vo sung
vao thugng do tdce vé. Nguoi gidi boi 161, chéo thuyén thi dude tuvén vao “Trao nhi
dodn doi” (thuy quan). Dai Tran Thinh Tong dé chudn bi khiang chién chong
Nguyén, vua Tran tuyén trong hé tén that 1av ngudi am hiéu nghé vo dang quan linh
quin si. Toan thw (quyén 6) chép mat viée nam 1323 Ong Mie “thi ddu truong (gav)
chiém cao khoa”.

Trén ¢ sd thi tuvén nhu vay. trong tridu dinh phong Xién di hinh thanh cde déi
ddu thii chuyén moén nhu doi vat, ddi dau gay, doi da cau... Vita nham muye dich giao
duc thé duc. vira nhiam mue dich gidi trf cho ting 1ép théng tri. Nha Ly thanh lap

Vi dinh (1123) va c6 cac ddi dang st chuyén mdn nhay muia (ngodi d61 muia cua cung
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nd - vid nit). S ¢on chép: nam 1213 tudng Nguyén Nén dang bi tréi “thay dang si
nhay mua cing mang c4 day tréi ma nhdy. gioi hon dang s1” (Viét su lude, quyén 3).
Mua cta ding si 1a mua khién, dao.

Péi ddu vét cia tridu dinh nha Tran dé phuc vu nhu cau gidi tri.

- Canh ddnh phét thai Ly: Mon thé thao danh phét rat dude thinh hanh & nudce ta
dudi thoi Ly - Tran trong triéu dinh ctng nhu ngoai nhin dan. Mia khién va ddnh
phét 1a hai quan 1& dé an mung trong cac hdi 1n.

Nim 1069. khi danh thing Chiém Thanh, trong budi 1& dai yén quin than “vua
Ly Thanh Téng than hanh mia khién va danh phét trude bé” (Viét sz luge). Qua
phét (ch@ Han goi 1a qua cAu) 1am bing da, hinh trén, trong nén day 16ng dé cho nhe,
son son. San chdi ctia triéu dinh 13 san chinh dién. St chép nam 1126, ngay méng
mdt thang hai, I,y Nhan Téng tdi dién Thidn An xem cic vuong hau chay bd, danh
phét. Nam 1139, thang chap, Ly Nhan Tong danh phét 4 san Long Tri. Vua bao si
Chiém vio xem.

- Bdn né: Dau th& ki XIV vua Tran Anh Téng ra 1énh cho Tran Cu day thai tit bin
nd va da chu.

- Pd cau: 1a mdt mén thé thao rat Viet Nam. Khong biét mén da ciu nay sinh tit
bao gid, chi biét dén thai Ly - Tran mdn nay rat thinh hanh ti trong tridu dén ngoai
noi. Triéu dinh t8 chitc mét d6i da clu.

- Pdu voi ddu hé: d€ giai tri cho vua chia, quy téc. Triéu dinh phong kién Ly -
Trin ngoai viée té chic nhitng cude ddu vat gitta ngudi va ngudi con td chite trudng
d#u voi (voi diu véi voi ¢6 quan tuong didu khién) va ddu gida ngudi va hé Pai Viét
s ky toan thu).

- Pi sdn: Can ¢’ theo truyén thuyét dan gian ving C6 Loa thi trd choi di sin (véi
ca bay ché san) di c¢6 6 nude ta tid thol An Duodng Vuong Thuc phan.

- Pua thuyén: Theo cach goi cua dan gian 1a boi chal. Tro chol nay da si dung thi
boi chai truyén théng ciia nhan dan.

Nha Ly xay mét cung dién nguy nga bén bo Séng Héng, trén bén Dong Bo Ddu
cua thanh Thing Long (khoang déc Hang Than, Hoé Nhai ngay nay), goi 1a dién
Ham Quang (sau ddi tén 14 Linh Quang) dé hang nam vua chia, quy tdc ngy xem
dua thuyén.

T nam 1119 trd di, viéc td chiic 1& dua thuyén trd thanh thudng xuyén, vao miia
thu thang tam.

N6i tém lai, nén thé duc thé thao phong kién thdi Ly - TrAn d& mang nhiéu hinh
vé, phuc vu cho muc dich chinh tri va quan sy clia giai cAp phong kién. Ngoai 161 thi
vd nghé va tuyén ngudi ¢b ste khoé, gidi vé nghé sung vao linh, giai cAp phong kién
con xdy dung hé théng huén luyén thé duc quan sy (cudi ngua, ban cung, bay tran,

phé tran, vat, boi, ddu gay v.v..) nhim gido duc cho binh linh va tudng ta cé sic
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manh, sitc bén bi, déo dai, c6 kha nang st dung va khi dé bao vé Idi ich ctia ch& do
phong kién.

Hoat dong thé duc thé thao trong nhan dan phat trién ty phat.

D6 1a nhing hoat déng cua ndng dan d lang, x4, ban, mudng.

Trude hét 1a nhiing 1o vé, 16 vdt mang tinh chat dia phuong. Mbi ndi ¢é nhiing quy
tdc va ngon cd truyén khac nhau. Bén canh mén vat, cac 16 vé (bao gdm ca vd tay
khong, dau gay, dadu ki€m...). Thi du nhu nhiing 16 vd 6 Tung Thién, Ha Tay, cc
vung xung gquanh Thing Long nhu T Liém, Thanh Tri... Cac mdén vat. mén vd
thudng t3 chic trong ngay tét va trong cac hoi hé mua xuan. Ngusi ta thuong két
hdp véi cac tro choi danh du, danh phét, d4 cau, ca muaa, ném con, kéo co. vat ci, thi
ném, thi chay. thi nidu com, badi chai, ho1 hé dan gian. Cac tré chai trén déu dién ra
trong cac ngay & hoi.

Nhd nhitng hoat dong thé duc thé thao trén ddy ma da sin sinh ra nhiéu ngudi
bai lin giol, nhu chuyén chang trai ho Hoang ngusi Lé Mat, Gia LLim da 1an xudng
ngd ba Séng Cai vt dude xac cong chiia thoi Ly Nhan Téng bi ddm thuyén chét dudi.
nhu cace tudng Yét Kieu, Da Tugng va Pham Ngii Lio theo Tran Hung Dao lap duge
nhiéu chién cong.

2. Thé duc thé thao thai Hau Lé

Tinh than thugng vé dude rén luyén thém sau sdc. V4i tinh than thugng v, long
yéu nudc ndng nan quan dan ta da tiéu diét ngoai xam din dén thing )gi hoan toan.

L2 Lgi vita danh xong giic Minh x4m hige, dinh 46 6 Déng Kinh (Ha Néi) da sai
tuyén ba quan, ngudi nao tinh théng vd nghé thi sung lam linh thi vé trong noéi phu
goi 12 quan “ngu tién vd si”. ngudi nao gioéi bai 161, chéo thuyén thi chon lam thuy
quan. Nam 1437 nha Lé t§ chitc thi khao nghé v6, thi bin cung, phéng lao tay, lan
khién. Ai gioi 8 mén thi thi dude c&p béng toan phan, ngudi nao khong tring thi bi
giam luong. Doi Lé Thanh Téng con ha 1énh cho cac ¢ong, hau, ba. ciing quan vd d
kinh dé va cac xd, tran, tap trung ¢ Thang Long thi v&: bén nam phat tén, phong
bén mili lao, ddu moét duong lan khién.

Thai Vua Lé - Chda Trinh, khoang 1720-1729 Trinh Cuodng t6 chitc ba nam mat
khoa thi vé. O Thing Long, Chua Trinh con lap nha vé hoc, ki thi v6 nam 1723 thi
sau cdu hdi trong binh phap Tén Tu, thi cud ngua mia dadu mau (gido), ban sing.
mua dao, mua kiém, lan khién, dau kich, chay bd, mia ddu mau. Ngoai ra con thi
mot bai van sach hoi vé phuong luge danh tran va dia hinh. Nam 1724, Chuaa Trinh
lai t8 chic thi bac cti 8 Déng Da, Ha Nai.

3. Thé duc thé thao thai Tay Son

La phong trao néng dan tu nghia luyén va, tap kiém khdi nghia dé danh dé ca ba
th& luc Lé, Trinh, Nguyén. Cac vo tudng xuit sic cha Tay Son, phai ké dén Tran
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Quang Diéu, Vo Van Ding, Bai Thi Xuan. Nhd luyén tap thé duc thé thao, tap chav
nhay, luyén vd nén da c6 dude mot ddi quan cé ddi chan than tde, cAp toe kéo quan
ra Thiang Long diét dich trong mét thai gian rat ngan. Ngay mung 3 tét thang tran
Ha Héi, sAng mung 5 tét thang tran Ngoc Héi (Thudng Tin, Ha Tay) va tran Déng
Pa, Ha Nai, chieu mung 5 quan Tay Son giai phéng thanh Thang Long. Tée do tan
cong trung binh 15km mét ngay. san phang nhiédu dén gidc. Ngay ha néu nidm Ay
cing la ngay dai 1é ming chién thang, quan dan Thang Long mé tiéc khai ha ting
biing. Cung vdi sdc manh tong hdp cta tinh than dan tde. y chi quyét chién, quvét
thang, tai chi huy thao lude. trinh d6 t6 chae ki thuat, thé luc cia quan si, toe do
hanh quén va tan céng cao 14 nhiing nguyén nhan thing igi.

4. Thé duc thé thao thai nha Nguyén (Nguyén Gia Long)

Cung nhu cac thoi da) phong kign nha Nguvén cling t6 chiie cac cude thi vo. Nam
1836 Minh Mang md khoa thi vé ¢ Hué, sau lai md thém hai trudng thi vo 8 Ha N6
vé Nghé An. Chuong trinh thi gém hai ki: Ki thi nhat thi xach ta, mt qua ta nang
50-60 caAn ta (mdi cAn ta nang 500-600 g). ki thi thi nhi thi mia cén, mia gao, danh
quyén, diu kiém, muia khién dao, cén sat nang 30 can, gido dai 7 thude 7 tac. Mia
khién dao. khién bang may, siéu dao hay dai dao. muaa kidm, kiém dai mét thude rud
ta: ki thit ba thi ban sting vao bia. cach xa 20-50 trugng. Qua ba ki thi. thi sinh nao
bin duge hang uu. hang binh thi dd ciz nhdn va. thi sinh ndo duge hang thi thi dd
tu tai vé.

Npodi ra dé rén luvén thé luc quan si con phai tap luyén chan tav.

Nén thé thao va trd choi dan gian truyén thdng vAn phat trién: cac héi danh
phét. vat cAu. choi trau, dudi lon, thi chay. thi ndu com, dau vat, dét cli phat trién
khap noi.

N6i chung thdi Nguyén nén thé duc thé thao cia Ha Néi van tiép tuc phat trién
va gép phéan xay dung truyén thong thé duc thé thao Viét Nam tao nén mét b phéan
cua nén van hod din te.

Trong thdi phong kién hoat déng thé duc thé thao Thang Long Ha Noi
ciing nhu § Viét Nam da tao nén truyén théng thugng vo.

K& tit budi dau lich st ngusi Vit Nam da ludén phai ddu tranh chéng lai nan
ngoai xam, nhat {4 nhiing dao quan cla cac triéu dai Trung Quéc. Bd vii khi bang
dong hién dude trung bay trong bao tang Lich st Viét Nam c6 thé gitp ta hiéu thém
vé nhiéu loai vii khi khac nhau ma ngudi Viét Nam da s dung trong thién nién ki
diu trude Céng nguyén. Nhiing thd vii khi nay gébm dao gam, riu, guom va gido. D6
13 nhiing th vt khi dudc sit dung trong khi danh giap la ca. S dung nhing thit v
khi nay doi héi phai ¢6 sut can dam, silc déo dai, sy khéo 1éo va ki thuat thanh thao.
Va chinh nhitng tha yéu t6 nay lai rit can dé phat trién cac hinh thiie chién dau
nham tao thuan loi va nang cao hiéu qua sit dung vi khi.
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Nhiing su kién lich s Liép sau lai cang thue dAv su phat trién cua vo thuat dé
v cac tudng si ciing nhu dan thuong. Nam 938, Ngo Quvén dai thang quan Nam
Han trén séng Bach Diang. Viét Nam danh lai dée 1ap sau hon mat ngan nam Bac
thude. Tiép sau d6 1a mat loat cudc chién daAu gidt nude. chdng ngoai xaAm: chéng Tang
(nam 981 va 1077), chéng Nguyvén - Méng (nam 1258, 1285 va 1288), chéng Minh (tu
1418 dén 1428) va chéng Thanh (nam 1789).

Dudi thay Ly - Tran (thé ki X1-X1V), Phat giao trd thanh qude giao. Do nhing
phuong thite nghiém ngat nham ty kiém =oat. hoan thién minh va rén luvén nhing
bi kip vé than. khi. y va luc nén cac vi st khéng chi am tudng nghién cltu ton giao
mi con giol vo thuat. Thoi Ly. cac nha su thutng t chide 18 hoi 6 chia chién va dén
miéu. ndi 6 nhiéu hoat déng mang dam tinh than thuong vo nhu ddu vat va t thi
vd nghé (tav khong hodc cé via khi).

Viée rén luvén dé tham gia vao nhiing cude ti thi vo nghé nav cho phép ngudi dan
binh thudng ¢6 thé ning cao dugde sic khoé. rén luyén phan xa ciing nhu cic glac
quan cua minh. Trong chuvén di sit sang Viét Nam nam 1293, sd than Trung Quéc
1a Tran Phu da nhan xét ring ngudi Viét Nam di chin trdn ma chang hé biét sd
chéng gai. 1o ¢6 thé chay nhiy radt nhanh. tréo ndi nhu gié va chéo thuyén vun viit.
T4t ca dan ong déu cao troe dau. Ho 6 thé lan dudi nude vai khie (don vi do thai
gian thol xua) va bol nhanh nhu chay trén can.

T the ki XV dén thé ki XI1X. vo thual ton tai 6 cAp dé: binh dan (tai cac 1é héi) va
triéu dinh (chuong trinh chuyén rén luyén va thi vd).

Cac hoat dong vo thuat binh dan dude t6 chic rong rai trong dan chung dé gia
tri va dé rén luyén tinh than thugng vo. nang cao ki luat va hiéu qua. va tu vé. Cac
budi trinh dién vo thuat binh dan dién ra cht véu tai cac 10 vé va tai cac 18 hai truyén
théng hang nam trong ca nudc.

Méi 16 vo hay 1& hoi dia phuong déu 6 ban sac va dac trung riéng. Mot trong
nhitng hoat déng néi tiéng vé tinh than thugng va 1a Hoi vat Licu Dol

Co 18 hol lang ¢6 thé duge xem la nhitng cuéce thi v etia quin ching. Nhing do
vat tai gioi tal dia phudng dudge dan lang phong tang danh hiéu "Trang Vat", tuong
tit nhu danh hiéu "Trang” ma triéu dinh da ban cho ciac Nho si.

Nhiéu ngudi trong s ho sau nay trd thanh nhitng 1anh tu cia cic cude khdi nghia
néng dan nhu Nguyén Hdu Cau va Nguvén O chong lai tridu dinh Lé-Trinh (cué
thé ki XVIIT) va chang Lia ¢héng lai chia Nguyén. Néi tiéng nhat trong s6 nhing
hao kiét nay dudng nhién 14 anh em Téay Son (Nguvén Nhac, Nguvén Hué, Nguvén
Li). Cung vdi cac do dde tal ba etia minh (LAt ca déu 1a cac hio kiét), ho da lanh dao
cudc khai nghia néng dan vao cudi thé ki XVIIL lat dé ché @6 cai tri ha khéc cia cac
chda Trinh. Nguyén, chdm dat tinh trang chia cat dat nude kéo dai hang thé ki

Nhing ngusi anh hung niy duge dao tao trong cac 1o vo do nhing vo su danh tiéng
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truyén thu, nhiéu ngudi trong sé d6 dude tén lam thén trong tin ngudng thd than
Thanh hoang lang.

Vao cudi thé ki XIX va dau thé ki XX, nhiéu cude khdi nghia chéng Phap nd ra do
nhiing bac kiét hiét treo an tir quan dé thé hién su phan d6i cia minh vét chinh sach
cla tridu Nguyén linh dao. Sudt thdi ki nay. vé thuat duge phd bién rong rai. Tham
chi khi phong trao chéng Phap suy yé&u thi cac vd su van bl mat truyén thu lai vo
thuat cho hoc tro. Ki thuat va cac bai tap dude luu gid trong sach va néi vé binh phap
va nghé thuat chién tranh, hodc dudi dang nhitng cdu tuc ngid. Nhiing cuén sach va
cau tuc ngit nay dan dan duge dic két thanh gido trinh luyén v ctia quan ching.
tén tai song song véi vo kinh ctia triéu dinh.

Hé théng v thuat tridu dinh ciing rén luyén binh s chién dau chdng xdm lang va
bao vé triéu dinh.

N61 dung duge chia thanh ba phéin: vé danh cho quén 461, vé dé nghién cttu va vo
dé thi tuyén.

Vao cud thé ki XIX, dudgng ddu véi cong nghé quan su phuong Tay, cac chién tuge.
chién thuat va ki thuat tac chién truyén théng trong khoa hoc quan su cia Viét Nam
bit dau thé hién mot s6 nhuge diém. Nhitng thanh Juy kién ¢& c6 thé bi siing dai bac
pha huy, gudm gido thi khéng dich lai dude sing 6ng. Hod khi méi ra ddi td ra c6 uu
th& hon hdn bach khi trude kia. Trong linh vue quan sy, vd thuat dot nhién khéng
con déng vai tro quyét dinh nita nhung viée luyén v van tiép tue dit 3 quy mé nho
hon nhiéu.

Dudi thai Phap thude, quin d6i triéu dinh ngiing viée dao tao vo nghé. Cac mén
thé duc, thé thao phuong Tay ngu tri trong trudng hoc. Tuy nhién, ngusi Viét Nam
van tu hio véi cac vé sut clia minh - nhitng ngudi da bao tdn va phat trién truyén
théng vo thuat trong dan ching. Nhiing vé sinh ti cac viing khac nhau lién két véi
nhau, l4ap ra nhiéu 18 vé ciing nhu cac phai vdo méi. Nhiéu trung tdm vo ddn dan xuat
hién: Thang Long - Ha N6i1 (Mién Béc), Thanh Hoa, Nghé An va Binh Dinh (Mién
Trung). Sai Gon va céc tinh ddng bang séng Cliu Long (Mién Nam).

T cudi the ki XIX, thuat d&m bsc va mot vai truong phai vd da tir cac nuée Chau
A khac du nhap vac Viét Nam: Judo, Aikido va Karatedo tit Nhat Ban, Wushu,
Thiéu Lam va V3 Dang tir Trung Qudc, Taekwondo tir Triéu Tién, va Pencat silat tir
Malaysia. Ngudi Viét Nam da tiép nhan nhing trudng phéi nay, roi chuyén ho4, lam
phong phit thém va két hgp véi vé thuat ban dia.

Vo Viét Nam ciing da ddng hoa nhiéu y&u t8 cla y hoc ¢ truyén Chau A khac,
ciing nhu cac hé théng dao dic, nghé thuat quan sy, mi hoc. Luyén tap vd nghé thé
hién quan diém vé sy tdng hoa dén mitc hoan thién biéu hién trong triét Ii Am-duong
va khai niém vé ngii hanh tao nén vii tru. N6 con phan anh nhiing quan hé bién
chitng gitta than, than, tdm, khi va luc; gida déng va tinh; kién va hoat. V5 thuat
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truyén théng khéng chi 1a mét mén thé thao, ma con 12 mét phén cua van hoa dan
toc, chita dung mot di san duge tich luy qua nhiéu thé hé.

Trude thé ki XVI, vua chita b dung cac vé tudng trong triéu dda trén nhing cong
hién, cong trang hoac gia th& ciia ho, chit khéng phai qua thi tuyén. Do dé, da s6 céc
v tudng cao cap trong tridu déu )i ngudi cha hoang gia. Nam 1253. triéu Trin cho
lap Giang Vo dudng, mét truong rén luyén vd danh cho hoang than qudc thich 1a cac
v6 tudng. Cang khoang thdi gian nay. Tran Quéc Tuan, danh tuéng thai Tran, da
soan ra cudn binh thu dau tién.

Nhd day va hoe v3, thdi Tran cé nhidu tudng linh ndi tiéng, trong d6 phai ké dén
Tran Quéc Tuédn, Tran Quang Khai, Tran Khanh Du va Pham Ngi Lao. Cac nha
st hoc con ghi nhan nhitng déng gép ctia ho d6i véi chién thiang quan xam lude
Nguyén-Méng.

Nam 1721, dudi thsi vua Lé Du Téng, trudgng dao tao vd diu tién cho quang dai
quan ching, goi la V5 Hoc sd, dude md tai kinh dé Thang Long (Ha N&i). Vua con bd
nhiém mdt vi quan chiu triach nhiém giang day binh phap. Chaa Trinh Cucng rat
chd trong dao tao cic tudng linh. Ong con cho bién soan nhitng quy dinh vé thé ché
thi tuyén vd hoc. Cac ki thi duge t6 chice ba nam mét Jan. Vao cae nam Ty, Ngo, Mio,
Dau, ki thi duge t8 chite & cac cdp hudng thon, goi 14 "sd cli". Trong khi d6, ki thi héi
(bac ct) dién ra tai Thing Long vao cac nam Thin, Tuat, Sttu, Mui.

MB&i ki thi gbm ba phén: Phin tha nhat 1a kiém tra hiéu biét cda thi sinh vé binh
phéap ¢6, phan thi hai vé cdng phu vé hoe (cudi ngua, ban cung, muia kiém. mua con),
phan thi ba 1a kién thdc vé chién thuat va chién luge quan su.

Nam 1731, chia Trinh Giang tiép tuc soan thém nhiing quy dinh vé vé thi sau
khi 6ng nhan ra rang nhiéu v sinh xudt sic da trugt trong phan thi viét luan vé
chién luge dung binh. Theo nhitng quy dinh méi nay, ¢cong phu vé hoe duge nhan
manh hodn 13 kién thie vé chién luge quén su.

Triéu L& cho md cac trudng rén vd, td chic cac ki thi v8, xdy V5 Mi€u vao nam
1740 dé thd nhitng binh gia ndi tiéng ciia Trung Hoa va Viét Nam nhu Vo Thanh
Vuong, Tén Td, Quan Tu va Tran Quéc Tuin.

Thdi Vua L&, Chda Trinh (1428-1788), 19 cudc thi vo da dude t8 chite, 14y dd 200
vd sinh. Cac ki thi nay nging lai khi Nguyén Hué (sau nay la vua Quang Trung) -
mét anh hiing din téc ddng thdi 1a nha chién luge kiét xut - dem quén ra Bic Ha
dé phi1 Lé, diét Trinh. Sau d6, nhing cude thi nay lai dude t6 chic trd lai.

Thudng thi nhiing thi sinh vugt qua céc ki thi vé déu rat tré. Tuy nhién, ciing cé
trudng hop ngoai 18. Vi dy, Nguyén Thoi Ly va Nguyén Dinh Thach da thi d3 & tudi
85 va 78. Mot ngudi dong ho c6 nhiéu nguoi 8 dat trong céac ki thi v3, chéng han ho
Vi Ta d xa Hoang Ha (Ha Tinh) ¢6 13 ngudi d6 vao thai Lé - Trinh.

Cac vua nha Nguyén (1802-1945) 8 gang ma rdng bd ¢di xudng phia nam nén ho
rit chd trong dén viée tuyén chon va rén luyén quan vd. Nam 1836, vua Minh Mang
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ban hanh dao du néi ré: dé cai tri d&t nude, cAn chi ¥ ca téi van tri va vo cong. Hién
nay, ¢6 nhiéu bac anh hung-tusn kiét rat gidi binh thu va v nghé ho edn dude tuyén
chon dé triéu dinh b8 dung.

Nha vua con dat ra nhing ché€ dinh cho cac ki thi vd hai cap: thi hudng va thi hoi.
Theo quy dinh, thi hudng dude t3 chitc vao cac nam Dan, Than, Ty, Hdi. Thi hoi duge
t8 chiic vao cac nam Ty, Ngo, Mao, Dau. Ki thi hucng dau tién dudi thai Nguyén dude
td chitc nam 1837.

Céc cude thi vo 8 Hué (kinh d6 ctia nha Nguyén) thudng duge t6 chic vao thang bay
Am lich. Vao ngay 12.7, cac thi sinh tu vé trudng thi. Tt ngay 15 dén ngay 17 thiang 7,
ho tham du vong thi dau tién 12 hai tay xach hai cue chi nang ré1 di dude cang xa cang
tot. Ho duge x&€p hang vu néu quing dudng dii hon 18 trugng (mét trugng tuong dudng
1,7 m), 14 trugng 1a thad, 10 trugng la binh va dudi 8 trugng la liét.

Phan thi thd hai dién ra tit ngay 19 dén 21 thang 7, trong d6 thi sinh phai chilng
to ki ning chién d&u tay khéng va st dung vii khi nhu con, dao va khién. Ho con
phai dang thiét con (gay sit) nang khoang 18 kg dé dau dsi khang. Thém vao dé, ho
phai ding thuong dai 3,3m dam tring hinh ném bang rom.

Trong vong thi thit ba (ti 23 dén 25 thang 7), céc thi sinh dude kiém tra ki nang
bin sung. Vao ngay 27.7, tridu dinh sé xudng danh cac thi sinh tring tuyén. Trude
khi dude sung quan vao ngay 2.8, ho phai qua mét vong khao thi vé "vd kinh that
thu" (bay bd sach kinh dién vé v5 hoc) 1a Ton Tw, Ngé Tz, Luc thao, T Ma phdp,
Hoang Thach Céng tam luoe, Liéu T vin ddp va Ly Vé Cong vén déi. Ho c6 thé tuy
¥ chon va chiing té kha ning cta minh v mét trong 18 mén binh khi.

Néi chung, thi v dudi thdi Nguyén duge t8 chitc mdt cach ¢6 hé théng va nghiém
ngat. Tuy nhién, mot s8 v5 sinh van tim cach gian lan. Ching han, mét thi sinh da
tim cach thi ho cho thi sinh khéc trong mdt ki thi. Vi vay, vua Tu Dic phai ban chi
du, quy dinh rd nhiitng dinh 1é thudng phat trong thi v6. Theo chi du nay, cac thi sinh
lén mang sach v& hoac bi bat qua tang gian 1an trong thi ¢l sé 1ap titc bi giam quan
dudi ra. Nhitng ngudi vao thi véi trang phuc ban thiu hoac nhé&ch nhac ciing bi loai.
Néu mét thi sinh bi bat qua tang dy thi dugi tén ngudi khéc thi ca hai ngudi lién can
sé bi budc phai tong quan. Nhiing ngudi diit 16t cling sé bi phat.

Tit nim 1802 dén 1884, nha Nguyén t8 chic 74 ki thi & cac cip khac nhau. Téng
s6 c6 3.893 thi sinh vugt qua cac ki thi ca van lan va.

Cac ki thi v chinh thic @ Viét Nam chdm ddt vao ndm 1880 khi ngudi Phap tang
cudng nén cai tri cua ho tai Viét Nam. Tuy nhién, tinh than thugng vé va viée rén
luyén vd nghé trong dan ching van tiép tuc phat trién nhu mét hinh thic phan
khéang ach cai tri caa Phap.

5. Vo thuat va cac mén phai vé 8 cac dia phuong.

C6 nhiéu phai vo & Viét Nam va cd thé xé&p loai thanh 4 nhém chinh: Bic Ha (bic),
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Binh Dinh (trung), Nam B& (nam) va cac mon phai ¢6 nguén gée Trung Hoa. Thém
vao d6, ngay cang ¢6 nhidu ngudi d cac nude khac luyén tap vé Viét Nam.

Nhéom Biac Ha & Mién Béc

Céac trudng phai vo Bac Ha ban ddu dude phat trién & Mién Bic Viét Nam. mic
dd anh hudng clia né vé sau lan réng t6i cac khu vue khac trong ca nude. Cac phai
nay gom vat Liéu Dai, Viét Vb dao, Nhat Nam va Nam Héng Son cing nhu mét s6
bi&n thé méi cda cic mdn phal truyén théng nay.

VAt truyén théng 1a hinh thic v rit phd bién 3 Mién Bic Viét Nam. Nhiéu lang
t8 chde thi ddu vat vao cac 1& héi muia xudn. Vat c6 truyén théng 1au ddi. Nhidu db
vat tir Bie Ninh va Bac Giang da tirng tham gia cude khéi nghia Hai Ba Trung chéng
bon théng tri Trung Quéc va nam 40 sau Céng nguyén.

Ha No6i va cac ving phu can dude xem la cai ndi caa vd ¢ truyén. Trude day.
nhiéu vd sinh tir khu vuc nay da vugt qua cac ki thi vo day khé khan. Tham chi sau
nam 1880 khi ma thi vd bi bai bd, nhiéu v gia van tiép tuc bi mat truyén thu cac ki
nang lai cho con chau.

Phai Nhat Nam c6 lich st 1au ddi nhat trong s6 cac phai vd ¢6 truyén Viét Nam,
c6 khéi ngudn tit Thanh Hoa, Nghé An. Nguyén Tam Chinh, 6ng t8 mén vat truyén
théng 6 Viét Nam, cling qué tai viing nay. Nhiing danh tudng khac cha vang nay cé
Ba Triéu (225-248) va Dudng BDinh Nghé (?-938) - Nhiing ngudi da ding 16n danh lai
quén xim lude phuong Béc. Trong ba cude khang chién chéng Nguyén-Mong (1258.
1285 va 1288), nha Tran (1225-1400) chu yéu dya vao mud van binh si tit cdc tinh
Thanh Ho4, Nghé An. Nhiéu vd su da tiing phuc vu dudi trieu Hau Lé (thé ki XV
dén XVII) 1A nguoi vang nay.

Phai Nam Héng Son do vd su Nguyédn Van T sang lap. Ong sinh nam 1895 tai
huyén Thuong Tin, tinh Ha Tay. Khi con tré, éng dude rén luyén vé ¢d truyén cua
triéu Nguyén. Vé sau 6ng nghién ciiu thém va vay mugn ki thuat cua vd Trung Hoa
dé hoan thién trudng phai cia minh. Phai vo Nam Héng Son 1a sy két hgp nhuin
nhuy&n va uyén chuyén cac truyén théng vé hoc Viét Nam va Trung Qudc.

Nam 1938, v su Nguyén Ldc, qué tai Son Tay. khai sAng mét phai vé Viét Nam
mdi, pha trdn nhiing tinh tuy cha truyén théng vé hoc gia dinh, vé Viét Nam va cac
trudng phai v cia cic nude khac. Nguyén Loc mudn xay dung mét phai vo dé quang
bi cho déng d&o quan ching. Phai vd nay di tr dé téi khé, tit don gian téi phuc tap,
phu hgp véi thé trang ngudi Viét Nam, va dua trén ki thuat phan céng ngang. Nho
d6, v6 sinh c6 thé 1at ngudi va ngd xudng mdt cach an toan.

Trudng phai chién d&u hién dai 1a sy bién hoa tir v6 thuat ¢é truyén dé dang cho
chién tranh hién dai. N6 dude sang lap trong cudc Khang chién chéng My (khoang
nim 1967) tai Ha Néi, Vinh Phd va Ha Bic ca. Trudng phii nay duge goi bang
nhiéu tén khac nhau, nhu "nghé thuat tu vé”, "nghé thuat chién dau" va "ki thuat
diac cong". :
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Nhém Binh Pinh & Mién Trung

Phai v6 Binh Dinh gbm cic mén phai sau: roi Thuan Truyén-TAy Son, quyén An
Thai, quyén An Vinh. cac hinh thice vé do cac nha su phat trién, Ty Son Nhan,
Thanh Long vé dao, Sa Long Cudng, vé tran Binh BDinh, T4y Son Bach Long va Tav
Son Thi€u Lam. Binh Dinh néi tiéng la cai néi vé thuat gan lién vdi triéu Tay Son
(1778-1802). Binh Dinh tiing 13 mdt ving thudc vuong quée Champa, ndi ¢d truyén
thong vé thuat Jdu doi nhu ¢ thé thay trong nhiéu tic pham diéu khac Chiam xua.

Trong thé ki XVI1II, mét s vé su ndi tiéng tit Mién Bic Viét Nam va Trung Qudc
chuyén tdi dinh cu tai viing nay va dav vd cho ngudi dan dia phuong. Trong s d6 co
Truong Van Hién it ving Thanh-Nghé, Tran Kim Hung ¢6 t& tién sang 1ap ra thén
Truong Dinh (Tay Son), Diép Kim Tong tir Phuc Kién (Trung Quée) va Pinh Van
Nhung ngudi Ninh Binh. Chinh nhing v su nay da rén luyén vo nghé cho anh em
Tay Son (1771-1778) déu 12 ngudi Binh Binh.

Cudi thé ki XVIII, cac vb su da sang lap tai Binh Dinh mét phai vé Tay Son déc
déo va uy ding. N6 12 su ké&t hgp cac hinbh thice va ki thuat cua nhiéu phai vé Binh
Dinh khac nhau, t8ng hop thanh mét mén vo ghé gdm. Nguyén tic ciia phai vé nay
1a: “Nhat manh, nhi nhanh, thd ba gi6i", nhan manh dén tAm quan trong cua stic
manh, su khéo léo va ki thuat.

Nhém Nam Bé 6 Mién Nam

Céc phai vo Nam Bé xuit hién cliing véi qua trinh dinh cu ciia nhém ngudi Viét &
Mién Nam trong th& ki XVIII-XIX. Sau khi ding chan 6 Nam Trung Bé, cac chia
Nguyén tiép tuc md rong lanh thd xudng phia nam va di dan td Quang Nam, Da
Néng. Quy Nhon vao khai khan dat hoang tai déng bang séng Cdu Long. Triéu
Nguyén con luu day nhiéu tdi pham vao Nam. Vi thé, nhiéu ngusi Viét Nam 6 Mién
Nam xuat than ti cac ving cé truyén théng vé nghé, va ban than ho ciing rat thanh
thao nghé thuat chién diu.

Cubdi thé ki XVIII, bi bai tran trude quin khot nghia T4y Son, tan quin nha
Nguyén b6 chay xudng phia nam, rdi quy tu vé viing Dong Nai. Tai day, ho tuyén mbd
céc v su dé rén luyén binh si phuc thi. Sau khi nha Nguyén duge thanh lip nam
1802, nhiéu ngudi viing nay vugt qua dude cac ki thi vd ciia triéu dinh. va theo dudi
binh nghiép.

V4 Nam Bé ¢6 ngudn géc khac nhau: Binh Pinh, Thanh Hoa, Nghé An, dong bang
Séng Héng va Trung Quéc. D6 1a sy pha trdn ciia nhién mon phai v8i nhiing ki thuat
dugce bién cai cho phi hgp vdi diéu kién cu thé 8 Mién Nam, trong d6 c6 nhu ciu ty
vé trude thu dit va khai khan d4t canh tac méi. Cac phai vo Nam Bé thuong dude go
14 "vd miét ritng" hay "vé vudn". bao gbm cdc mén phai sau day: Tan Khanh-Ba Tra.
That Son quyén cla cic nha su, Am Duong vi phai va Kim Ka.

Trai qua thdi gian, vé ¢6 truyén Viét Nam da thu hut sit quan tdm cha ngudi dan
nhidu nudc khac nhau, nhat 1a Chau Au. D6i khi, ngudi ta bit gap ca mét gia dinh
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ngudi Italia hay Phap luyén vé Viét Nam. Cac vd su Viét Nam ngay cang c6 tiéng
trén vd dai quéc t€. Mot val vd su Viét Nam md cac khoa dao tao vo nghé tai cac
nudc khac.

Cac v sinh nude ngoai ludn td ra rat né trong vo thuit va cic vd su Viét Nam.
Trong s6 nhidu trudng phai vé Viét Nam ¢6 truyén dang phat trién 3 nude ngoai. c6
18 VOVINAM (Viét Vo Dao) va Nam Hoa V6 Dao (két hop vé Viét Nam truyén théng
véi Kungfu Trung Quéc) ndi tiéng nhat.

6. Lidu Dai tré thanh lang vat truyén théng.

Liéu D61 14 mét lang 6 xa Liém Tiic, huyén Thanh Liém, tinh Nam Dinh. Hang
nam, lang té chiic cude thi vat truyén théng vao ngay méng 5 thang giéng Am lich.

Theo truyén thuyét, cudc thi ddu vat cé ngudn goc tir cdu chuyén vé mot chang
trai tré ho Doan c6 sic khoe phi thudng. Mot ngay no, mét con lii tran qua viung
Nudng Cui thuéc lang Liéu D61, khién dén lang vé cing hoang sg¢. Khi chang trai téi
noi dé citu gitip thi chang nhin thay trude mat minh mét thanh guom sing quic ndm
trén mét vudng nhidu diéu. Nhan ra d6 13 mdt thanh gudm thén, chang quy xuéng
ta on than phat. Chang cam guom va 14y vuéng nhidu diéu quin quanh bung. Réi
chang vung gudm thi trién vd nghé dé citu dan lang.

Sau d6, gifc ngoai xAm tran téi. Chang trail tré tinh nguyén tdng quan giét giic.
Trong don vi cla chang c6 mét nit binh ho Bui. Hai ngudi ho Doan va Bui yéu thuong
nhau v& nguyén sé nén duyén cdm sit sau ngay chién thang. That khéng may, Poan
hi sinh tai chién trutong, xac chang duge dua vé an tang tai qué hudng. Sau khi quan
thu dai bai, Bui di tham mé chang 8 qué. Nhung dén gin md chang, nang cam thay
qué dau long ma chét.

Dan lang rat cam déng va ho da lap mét ngdi miéu thd chang trai ho Doan ma ho
goi la Thanh Ong va mot ngdi miéu khac thd c6 gai ho Bul ma ho goi 1a Tién Ba.
Hing ndm ho con t6 chiic mét cude thi vat dé tudng nhd ngay méit ca hai ngudi. Ban
dau, cude thi ddu duge goi 14 L& hoi Thanh Tién nhung vé sau duge d6i thanh Hai
vat Lidu Déi. Hoi ¢6 nghi 18 rude Thanh Ong téi bai vat, tiép sau 12 mét cude thi vat.

L& hoi m3 ddu vdi phan dan lang rude kiéu Thanh Ong tit midu Ong t6i bai vat.
Mot b 1ao cAm guom dan d4u doan rude va di giat lii tir dén tdi bai vat. Khi kiéu
Théanh Ong tdi, dan lang té chitc mdt nghi 1&, trong do6 ¢6 18 dang chudi, 0dn va tra
1én Thanh Ong. Tiép sau 18 rudce, ngudi ta dét mot dong hia trén bai vat. Dong lia
tugng trung cho anh sang ryc rd cua thanh guom tim thay tai Nugng Cui. Ngusi
ta tin rdng mot ddng lda sang ruc vdi ngon lda béc cao sé dem lai mey mén trong
nam mdi.

Tiép theo 12 nghi 1& dién lai khoanh khic thiéng liéng khi chang trai ho Doan
phat hién ra thanh guom sang ryc va vuéng nhiéu diéu. Mét bé ldo dao cao die trong
trong lang danh mét chiéc trong 1dn dat trude kiéu rﬁi‘ trao gudm va vudng nhiéu
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diéu cho mét dd vat cia lang. D6 vat nay cam thanh guom trén tay trong ldc vadn
quan vudng nhiéu diéu quanh bung.

Sau 18 trao guom 1a mua cd: hai hoac bén ngudi méi ngudi cam mat 1a ¢ d6 hinh
vudng, tién lai phia kiéu va rude kidu téi sdi vat trong tiéng trong giuc. Ho biéu dién
nghi 18 maa cd.

Cuél tiét muc mua ¢d, mdt nguoi danh chiée trong 1& chinh. Sau d6 chiée trong
trong ca dén va chia cua lang déu ndi hidu, con dam déng thi ho reo hudng tng. Nghi
1& nay tugng trung cho khong khi hic doan quan 1én dudng ra tran.

Sau nhiing nghi 1& truyén théng nay. cudc thi ddu vat theo ding nhiing quy dinh
va hinh thiic riéng cua lang 1iéu D61 bat dau véi nam keo diu vat.

Theo quy dinh truyén théng, hai bé trai sinh ra trong ngay cudi ciing cia ndm am
lich trudc d6 phai trinh didn nam keo d&u vat dé tén vinh Thanh Ong. Vi nhiing dé
vAt nhi nay vAn cdn ndm trong néi va di nhién 1a khong thé ddu vat dude nén bs cua
chuing phai vao dau thay. Vong d&u vat nay chi 1a hinh thitc va khéng ai duge danh
nga déi tha. Bat c¢d hinh thie vi pham nao déi véi quy dinh nay ciing bi phat vi ngudi
ta cho rang hai dda nhd sé 14 cac d6 vat trong tudng lai va do d6 ching sé khéng gap
may néu bi thua ngay i tran ddu dau tién. Néu cac 6ng bd khong thé tham du dude
thi 6ng ndi sé vao ddu vat va néu ho cing khéng thé dau dude thi nhiing ngudi ho
hang cao tudi la nam gidi khac phai thay thé.

Sau nim vong d5u diu tién, cude thi d&u vat thuc su bit ddu. D6 vat lang Liéu
Db1, véi tu cach chi nha, phai khai mao cude ddu dé khich 1é nhiing ngudi tham gia
dén tir cac lang khac. Cac dd vat chi déng mét chiée khé nho,

Cé ba hang gidi thudng: Cho d6 vat dugc xép hang 1, 2, 3, cho t&t ca cac ngudi
tham gia dé khuyén khich moi ngudi luyén tap vd.



PHAN Il

THE DUC THE THAO HA NOI VA VIET NAM
THO1 Ki THUC DAN PHAP B HO

Sau Hiép udéc Hacmiang (Harmand) nim Quy Mui (1883) va Hiép uéc Patondt
(Patendtre) nim Giap Than (1884) triéu Nguyén di chap nhan nén bao ho ciia Phap
tai Bc Ky. Theo chi du ctf tridu dinh Hué ap dung tit 3.10.1858 Ha Nai tré thanh
nhugng dia cua thyc dan Phap.

Tinh tit nim 1883 d&n ndm 1945, Ha Nai chiu su cai tri cia thyc dan Phap.

Sau mudi hai nam thuc dan Phap di dé lai cho nhan dan Ha Néi va Viét Nam
nhiéu khé dau ma dinh cao 1a nam 1945, hon 2 triéu ngudi Viét Nam chét déi.

1. Tinh hinh chinh tri xa hdi, kinh t& Viét Nam tur khi thuc dan Phap xam lugc
dén Cach mang thang Tam.

Gidia thé ki XIX, nudc Viét Nam di bi thue ddn Phap xAm lude, md diu cude tan
cong cang Da Nang nam 1858. Sau khi hoan thanh viéc xdm luge va binh dinh vii
trang nham thiét lap mot b may théng tri, thuc dan Phap da tién hanh nhiing cudc
khai thac thudc dia, cudp doat tai nguyén, boc 16t cong nhan ré mat, mad réng thi
trudng tiéu thu hang hoa cta chinh quéc. Chinh sach thudc dia ciia Phap 3 Viét Nam
12: Béc 16t nang né vé kinh t&, chuyén ché vé chinh tri, kim ham va né dich vé van
hoa, nham dem lai 1gi nhuén t6i da cho bon tu ban lang doan Phap, chit khéng phai
dem dén cho nhan dan cac nude Pong Dudng sy "Khai hoa vin minh". Cai goi 12 "Sa
mang khai hoa" chinh 14 su khai thac thudc dia cia bon thue dan bing ludi 16 va
hong sting. N6i vé su khai hoa thuc dan. Cha tich H Chi Minh di chi ré: "Khi ngud
ta da 12 mot nha khai hod, thi ngudi ta ¢6 thé 1am nhing viéc da man va vén cit 1a
nguoi vian minh nhat”.

Dudi ché& @6 Phap thude, nén kinh t& Viét Nam bi kim ham nng né nén tién trién
rit cham chap va qué quit. Phuong thitc béc 16t phong kién vaAn con duge duy tri dé
phuc vu cho chtl nghia thue dan. Cho nén, nén kinh t& Viét Nam vita mang tinh chat
tu ban thuc din, vira mang mét phan tinh chit phong kién.
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Dan tdc Viét Nam c6 mét truyén théng véu nude ndng nan, ¢ tinh than dau tranh
anh diing va bat khuit. Ngay ti khi Phap nd sing xAm lude. nhan dan ta da ding
1én khang chién dé bdo vé nén doc lap ctia dan toc.

Phong trao vii trang chdng Phap theo ngon cd Can Vuong da lién tiép dién ra, kéo
dai tit gita thé ki XIX dén ddu thé ki XX song déu bj Phap dan 4p.

0 Viét Nam, dau thé ki XX, trao luu dan cht tu sdn qua cac Tan Thu, Tan Vin
Trung Quée da vao nude ta, tifu bidu 1a tu tudng cai luong cha Luong Khai Siéu,
Khang Hitu Vi. Tu tuong cach mang cla giai c4p tu san Phap trong thai ki dang phat
trién ti€n bd, vdi cac dai biéu 1a Rutsxd. Méngtexkio, Vénte... nhitng khau hiéu ty
do, binh dang, bac ai ctia Cach mang Phép ciang duge xAm nhap vao nude ta. Nude
Nhat Ban duy tan va tu cudng ciing da cé siic hiit manh d6i vdi cac si phu yéu nude
va tién bd cua Viét Nam.

Do d4, phong trao ddu tranh dan tdc lai tiép tuc sdi dong, dudi su dé xudng va tap
hdp ctia nhiéu t8 chite chinh tri theo khuynh huéng dan chi tu san, mang cac mau
séc va muce d6 khic nhau.

- Phong trao Pong Du (1906-1908) do nha yéu nudc Phan Bé1 Chau lanh dao.
Phong triao md ddu cho cudc van dong gidi phéng dan tée theo khuynh hudng dan
chu tu san.

- Dong kinh nghia thue (1906-1908) do cac si phu yéu nude nhu cu Phan Chu
Trinh, Tran Quy Cap, Huynh Thae Khang .. khoi xudng.

- V3¢t Nam Quang phuc hdi (1912): do cu Phan Boi Chau van dong thanh lap.

- Phong trao tu san diu tranh chdng céac th& luc tu ban nude ngoii, chéng déc
quyén, doi cai cach dan cha.

- Phong trao yéu nuée ena céc tAng 16p tiéu tu san thanh thi do nhém sinh vién
trudng Cao ddng Ha Noi, trong dé ¢6 Tén Quang Phiét, Pang Thai Mai, Pham
Thiéu... ding ra t8 chiec.

- Pang Thanh nién dude t8 chdc 8 Sai Gon (3.1926) do Nguyén Trong Hy, Tran
Huy Liéu... sang lap.

- Dang An Nam déc 1lap do mét sé luu hoe sinh Viét Nam tai Phap xuat than tu
cac gia dinh dia chu, tu san lap nén.

- Viét Nam Quéc dan Pang (25.12.1927) do Nguyén Thai Hoe, Pham Tuin Tai
sang 1ap.

Tém lai, trude va sau Chién tranh thé gidi 14n thit I, 6 nudc ta cé rat nhiéu phong
trio yéu nude va dang phai néi 1én. Song déu khoéng ¢6 dudng 16i chinh tri r6 rang
va hé théng t8 chic, hoat dong rdi rae, cho nén khéng ¢é kha nang tap hop quén
ching. Tuy vay, ciac phong trao d6 1a su phan Anh thu hiit ctia cac trao luu tu tucng
dan cht tu san d6i véi thanh nién - sinh vién lic bay gid trude bé canh @it nuée bi
thuc dan phong kién ap biic.

Thé duc thé thao 1a mét bd phén ctia nén vin hoa xa héi, chiu &nh hudng rat 16n
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ctia sy phat trién xa hoi. Thuc dan Phap xam luge nude ta, ching 4&m muu diing thé
duc thé thao dé phuc vu chinh sach thude dia né 1¢, chia ré, danh lac hudng nhéan
dan lao déng, trudc hé&t 12 thanh nién xa ro1 cudc ddu tranh chéng Phap. Trude trao
luu tu tudng cua cac phong trao yéu nude. Am muu cua chiing cang tham déc va xdo
quyét hon, cang c6 nhiéu thu doan va bién phap tinh vi, phue vu cho lgi ich cua
chung la né dich, ap bitc nhan dan ta. Vao thdi ki nay, phong trao thé duc thé thao
quéde t& dd phat trién, nhidu dién dan. Hiép héi thé thao quéce t& dude thinh lap,
phong trao Olympic hién dai duge phuc hung, nén van hoa - gido duc thé chat va
hoat déng thé duc thé thao & nude Phap chinh quéc cang phat trién. T4t ca nhiing
didu trén day da anh hudng dén Viét Nam, dude thue dan Phap triét d€ 1gi dung va
khai thac.

Cung vdi cac phong trao thé duc thé thao do thuc dan Phap tao dung, chita dung
nhiéu nhan t8 cia nén thé duc thé thao hién dai, nhan dan lao ddng nudce ta, mac du
chiu sy ap byc béc 16t cia chi nghia thiyce din trong suét hon 80 nim, van duy tri
cic hoat dong thé thao dan tdc trong cac ngay hoi, ngay 18 cua dan tdc, cua dia
phuong minh. Hoat déng thé duc thé thao ciia nhan dan lao dong nude ta thai ki nay
nham muoe dich gidt gin ban sd¢’dan tdc, truyén théng thudng vé cia ngudi Viét Nam
dau tranh chéng lai su xam luge va chinh sach nd dich cta thuc ddn qua cic phong
trao, cac cude khéi nghia, dinh cao 14 phong trao cach mang do Pang ta lanh dao da
gianh théng l¢i vang ddi vao thang tam nam 1945,

2. Thé duc thé thao & cac cong sd va trudng hoc

Cling vdi sut xAm nhap cha thyc dan Phap, cdec mén thé thao hién dai ciing theo
chan ddi quan vién chinh du nhap vao Viét Nam. Trong s6 cdc mon thé thao thi thé
due, dién kinh, béng d4, quyén Anh, dua xe dap, bdi 181... phat trién rong rai hon ca.

3 cac trudng hoe do Phap xiy dung, déu ¢é san rong. Vao budi sang, cac hoe sinh
déu bit budce phai tap thé duc trude hodc gifta gid. Bubi chidu chc em c6 thé tap xa
don, xa kép, chav, nhay, ddy ta hoidc choi mdt s6 mén thé thao khac. TU cac trudng
hoe, phong trao thé duc thé thao duge md rong ra ngoai xa héi. dic biét 1a cac céng
s, trai linh.

Ngay 21.12.1919 ¢ Ha Néi (Bac Ky), trudng thé duc ddu tién duge thanh lap tai
phd T6 Hién Thanh, c6 tén EDEP (viét tat tit tén tiéng Phap E'cole d' Education
Physique), ¢6 nghia 14 trudng thé duc. Trudng thé duc do mdt nhém tri thite, ding
dau 12 6ng Nguyén Quy Toan, mot gido vién ding ra thanh lap. Ong xuét than ti
mot gia dinh Nho gido tign bo, 1a hoc sinh trusng Phap bio hé, vén say mé thé duc
thé thao tit nhd. Ong ude mong dao tao mot thé hé thanh nién méi, 6 hoc van cao,
¢6 suc khoé t6t va cé tinh than yéu nuéde, nén ciing nhém ban bé cila minh viét don
1én bé may cai tri Phap xin thanh lap Trudng Thé duc thé thao Ha Noi. Thuc dan
Phap d& chap nhan, song ludn theo doi hoat ddng cua trudng vi lo sg trudng sé tuyén
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truyén chinh tri cho thanh nién. Lic dau cd s6 vat chat cha trudng con nghéo nan,
c6 mdt nha xay, trong dé ¢6 nhiéu phong. Phong dé tai liéu chuyén mén. cac tranh
anh thé thao, phong bac si kham nghiém va xoa bép, phong thay quin 4o clia gido
vién va hoc sinh. Trang phuc cua hoc sinh khi tap luyén duge xép ngan nap thi tu.
Trudc nha 13 mdt khu dat réng, ¢6 duong chay. khu tap xa kép. xa don, ho nhay xa.
sin ném day. phong tap dam béc.

Sau khi 6ng Nguydn Quy Toan chuyén di dé nhan chie vu khac, éng Nguvén Lé,
mot ki su nha may rucu da thay 1lam gidm déc truong. Tu d6, hoat déng cua trudng
cang trd nén déng dao, nhén nhip hon. 86 lugng hoc sinh déng, nén dién tich 4 hécta
cia trudng trd thanh chat hep. P& mad rong hoat dong, trudng dude chuyén ddi thanh
Hoi Thé duc vao nam 1934, Lic nay, Héi Thé duc hoat dong vdi pham vi rong hon,
khéng chi ¢ Ha N6i, ma ra ca xtt Bic Ky mang tén méi 1a SEPTO (tén viét tit ti cha
Hai Thé duc). Trong trudng con ¢6 nhidu mén thé duc thé thao dude gidng day nhu:
béng da, béng ban, bong chuyén, béng rd, quan vot, quyén Anh, bai 161, nhung ndi
dung rén luyén chu yéu cho hoc sinh van 14 hai mén: thé duc va dién kinh.

Trudng Thé duc ¢b tiéng vang lén ¢ Bic Ky lde by giag. Nam 1919, 13 bao Nam
Phong xu#t ban ¢ Ha Néi da vidt: "Mong rang trudng khuyéch truong réng thém.
phéi ngudi di moi tinh van dong thanh lap nhing trudng nhu thé, thi chdng bao lau
noi gidng Viét Nam ta sé& néu mét gidng nodi cudng kién trong thé gisdi". Sau nay, khi
trudng chuyén 1én phé Hang DAy, mang tén SEPTO duge khanh thanh vao ngay
8.4.1932, trén tusng khan dai chinh ciia s&n van déng, van gan tdm hinh bang da,
c6 mang dong chil "Nguyén Quéc Toan - nha sang lap" bang tiéng Phap, (Nguvén
Quéc Toan - Le fondatcur).

Huy hiéu ctia EDEP va SEPTO déu ¢6 2 mau nifa triang, nlla xanh, tugng trung
cho tudi tré va su trong tring, lanh manh. Trong s6 cic can b mon thé thao (lic d6
goi 12 ban thé thao - Section), thi ban thé duc va dién kinh 13 manh nhat. Ding dau
ban nay la gido su Trinh Dinh H¢gi va nha ki thuat Trinh Dinh Béu - nhing ngudi
¢6 hiéu biét réng rai vé thé duc thé thao, do chiu khé nghién clu cac tai liéu cua
Phap, cac dng 1a nhiing ngudi dau tién da dich va viét ra mdt s6 sach hudng dan cho
thanh nién tu rén luyén cac mén: Thé duc, dién kinh, ta tay va ca quyén Anh nita.
Sau hai nhan vat trén. ¢on ¢6 6ng Ling Trung Dinh, mdt gido vién nhiét tinh tan
tuy huéng din tap thé duc, dién kinh cho thanh thiéu nién. Phuong phap tap tu
nhién ctia Ebe (Habert), duge éng xem la phuong phap chinh dé hudng dan thanh
thigu nién rén luyén vé thé lue. véi cac mon: di bd, chay ,nhay, lco tréo, ném day, tin
céng v phong tha. Cac ngay thit nim va chit nhét, trudng thé duc mad cita cho ngudi
vao tap khong thu tién, dic biét déi vai hoe sinh, nén sd ngudi dén tip rat dong. Do
vay, EDEP va SEPTO phai moi thém mdt s6 ha si quan ngugi Viét trong quan doi
thuc dan Phap téi gitip hudng dan tap luyén. Tir trudng thé duc nay, phong trao tap
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luyén thé duc thé thao duge nhan rong ra, phat trién kha nhanh va manh mé ra
ngoai xa hoi...

Cac thanh thidu nién thi ddu cac mén dién kinh dat tiéu chuan quy dinh, duge
cdp bing s0 cip hoac trung cip vé rén luyén than thé. Cac cude thi trén déu dién ra
hing nam trén san cua EDEP va SEPTO. Ngoai gidi cong chite, thuong gia, thanh
nién tu do thi cic hoc sinh dac biét 1a hoe sinh trudng Budi (trudng Chu Van An sau
nay) 12 mét trong cai ndl dio tao ra nhidu van déng vién xuit sic. Ngoal van dong
vién Viéet Nam, cdc van ddng vién ngudsi Phap 1a binh linh va si quan ciing tham gia
tap luyén cac mdn thé duc thé thao va thé duc quéan su. Cac cube thi ddu duge t6 chite
rong rai cho ca nguoi Phap va ngudi Viét cting tham du trén san van déng Cot Co
(sdn Mangin). T6 tuin bao thé thao bang tiéng Phap "Les Sports”. ed quan cua Téng
cuc Thé thao Bac Ky xu4t ban vao nam 1924-1925 ¢6 dang chuong trinh vé mét cude
thi d&u "luc si toan nang” (Athlete complet) gém céac tiéu chuén 61 thiu nhu sau:

- Chay 100m:; 13"

- Chay 400m: 110"
- Chay 1500m: 6'15"
- Chay 100m rao: 22"

- Nhay cao: 1,30m
- Nhay xa: 4,50m
- Nhay sao 2m

- Ném ta (7,250kg) m

- Ném dia 18m

- Phong lao 20m

Thanh tich cia cac van déng vién tham gia thi ddu cao hon tiéu chuan déu do
ngudi Phap ¢ Viét Nam lap duge, thi du: chay 100m, Borome (12"2): chay 1500m:
J.Gilles 5,50"; nhay xa: Borome va Nhuan (Viét Nam) dat thanh tich 5,52m; nhayv
sdo J.Gilles (2,27m): ném ta: Charlery (9,71 m); phéng lao: Borome (33,68).

Trong s6 52 van ddng vién tham du cude thi trén, Borome dan ddu véi 208 diém.
tiép theo 1a J.Gilles 207 diém va Pregin 181 diém. Truong thé duc EDEP ¢6 Nhuan
x€p thi 12 véi 142 diém: Lan thy 22 véi 90 diém. vé sT Quynh thi 42 véi'71 didm.

Tt nam 1924-1934. Bac Ky (Ha N6i) dude coi 1a nai eé phong trao thé duc thé thao
néi chung, mén thé duc va dién kinh néi riéng, manh nhat & Viet Nam. Vai trd cia
EDEP (sau nay 1a SEPTO) rat 16n. Tit trudng thé duc nay, mot déi ngit dong dio van
d6ng vién dude dao tao. Cac cude thi ddu hing nam dudge t6 chide. S8 ludng van déng
vién tham du ngay mdt ddng, khéng chi cac van dong vién cha dat Ha Thanh (Ha
N&1), ma cdn cb ca cac van dong vién tit Hai Phong, Hai Duong, Nam Dinh, Ha Dong,
Kién An, Hén Gai v.v. cing tham duy. Ciing trong thdi gian nay, tiép nhan aAnh hudng
ctia SEPTO & Mién Trung (Trung Bd), ciing td chite ra Hdi Thé duc Hué, ¢6 tén viét
tat bing tiéng Phap 1a SEPH (Soriete d' Educaton phvsique de Hué). G Mién Nam
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thé duc va dién kinh c@ng phat trién, song khéng sanh dude véi cac mon béng da,
boi 161, quan vgt, dac biét 1a béng da.

Tai Ha N&1, ddu thing 4 nam 1924, Tong cuc Thé thao Bac Ky ¢6 td chite mot
giai vd dich chinh thic vé dién kinh. Van déng vién nguai Viét xudt sac nhit cudc
thi trén tén 14 Thai, mét ha s1 quan thude trung doan bd binh thit nhit cua quan
ds1 Phap tai Ha N6i da vé nhat mén chay 100m véi thanh tich 11"3 va 110m rao
voi thanh tich 16"53. Mt to bao tiéng Phap "Tuong lai Bac Ky". da hét 161 ca ngdi
Thai ¢6 mdt than hinh thon, chéc, sdc bén tée d6 cao, phan xa xuit phat nhanh.
Tuy nhién, thanh tich cAc¢c mén con lai van rdi vao tay cac van dong vién ngudi
Phap. Thi du: Chay 400m van dong vién Borome (nguci da den) thanh tich 55"35:
nhay cao: Borome 1.70m; chay 1500m; Leclerc 4'56"45: phéng lao: Sarkalidon
37.45m v.v...

Ngoai giai thi ddu do Téng cuc Thé thao Bic Ky t8 chitc cho ca ngudi Phap va
ngudi Viét Nam tham gia, ma phin 16n 1a binh linh, sT quan, duge 18 chitc khéng theo
dinh ki, cit vao thang 3 hing nam (ddu mua he), EDEP va SEPTO t§ chic gidi thi
dau, tién hanh tir 1-2 ngay. Khai mac cude thi cé kéo cd v8i biéu tugng 5 vong tron
dan nhau (cd Olympic) va cd nita trang, nlia xanh cia EDEP va SEPTO. Cac cudc
thi d&u nay c6 tac dung c6 via 161 cudn thanh nién céc tinh phia bic Viét Nam rén
luyén thé luc va doan két véi nhau, déng thdi cing 1a dip dé trao déi hoc tap kinh
nghiém vé chuyén mén.

Trudng thé duc EDEP ¢6 méot déi nga van déng vién hing hau nhit Bic Ky lic
bay gid nhu: Nguyén Van Thin, Nguyén Huy Khéi, Nguyén Ngoc Long, Nguyén Bui
Loat v.v.., diing dau 12 giam déc ki thuat Trinh Dinh Bau. S6 van ddng vién nay
phan déng 1& binh linh, si quan va thanh nién hoc sinh cua trudéng Budi, trudng
trung hoc Anbesaro.

O cac tinh phia bac khac, ciing c6 mot s van déng vién ndi tiéng nhu ba anh em
nha Nguyén Loan, Nguyén Lan, Nguyén Lam; Hoang Nhu T4n (chay ngin); Nguyén
Van Hai (ném ta) v.v.

O thoi ki nhitng nam 1924-1934, viéc giao luu gita ba mién Bie, Trung, Nam con
rat nhiéu khoé khan do ché dd chia dé tri cha thuc dan Phap, nén di lai tdn kém. Cac
van d6ng vién hoan toan 1a nghiép du, khéng cé nhiéu tién, nén thi dau dude td chite
theo titng mién, cidc van d6ng vién Mién Nam va Mién Trung rat it khi ra Bac thi
d&u. Tuy nhién, vao dip khanh thanh sdn van dong va vong dua xe dap & Husé,
trudng thé duc EDEP ciing da dua mét doan dién kinh vao thi ddu & Hué, tao ra
tiéng vang 16n.

'Vao thdi ki nay, cac bao chi ciing thudng dua tin tdc thi ddu thé thao. Nhat la dua
tin vé& th& van hai Olympic 1an thit X (1936) 6 Beclin (Dic). M6t s8 hinh anh vé cude
thi dau dién kinh, thi d&u thé thao tai th& van hoi Beclin da c6 tac dong tam )i rat
18n 481 véi cac van dong vién Viét Nam. Cac sach bao thé thao bing tiéng Phap va
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sach dich sang tiéng Viét Nam dude ban réng rai trong cac hiéu sach cing cé tac
dung hudng dan vé ki thuat cho huan luyén vién va van déng vién.

Nhiing nam cudi thap ki 30, phong trao thé duc thé thao phat trién kha manh &
cd Bic Ky, Trung Ky va Nam Ky. Mot s8 td bao viét vé thé duc thé thao ra dai 1a
phuong tién théng tin va huéng dan tap luyén cho tang 1dp thanh nién hoc sinh, céng
chitc trong cac cdng s va binh linh. 0 phia bae c6 td "Bac Ky thé thao", 8 Nam Ky
cang c6 to “Nam Ky thé thao". Td “Bic Ky thé thao" s6 1 ngay 4.11.1930 da viét:
"“Vudn hoang trong lang thé thao nudc minh, cac nha hAm md nhitng nam gin day
da khai khan dudc it nhiéu. D& 1am cho cAy thém nay canh, xanh non, rat mong céc
ban sé& hgp stic, cang theo dudi muc dich, 1am cho nén thé duc thé thao nudc nha
ngay madt tang tién". Vao dip nay, ¢ Bac Ky r6 1én mot phong trao di bo, nhu cude di
b6 Ha Néi - Tam Pao do doan hoc sinh tu thuc "Tri - Dic" 6 phé Hang Cét thue hién;
Cudc di bd ctia 4 c6 gai Ha Néi tit Ha Néi dén Hai Phong - D6 Son ciing giy tiéng
vang 16n, bdi vi xa hdi Viét Nam lic nay con mang ning 181 séng phong kién lac hau.
Céc ¢b gai diing cam tién hanh mot chuyén di vita mang tinh thé thao, vita c6 tac
dung ¢8 vii 161 cuén nit gidi vugt qua moi khé khan chat hep cia gia dinh, budc vao
"phong triao ddi séng méi" dang lan rong. Ngay 28.11.1930, tai truong thé duc EDEP
Ha N&i, ¢6 hai thanh nién 1a Nguyén Huy Nhéo va Bui Ngoc Khang di thuc hién
mdt chuyén di bd du lich tir Ha No6i vao Hué.

O Bic Ky, tit nam 1935-1940 dugc xem 1a thdi ki thit hai phat trién mén dién
kinh. Viéc trudng Thé duc EDEP déi thanh SEPTO va chic giam déc trudng chuyén
qua mét s6é nhin vat méi, ¢6 nhiét tinh va trach nhiém ngay cang cao, nén sé van
dong vién dién kinh ngay cang déng. Trudng Anbesaré Ha Noi cing thanh 1ap mét
d6i dién kinh cé tén goi 14 Atlas, c6 sin van dong riéng va tap luyén réo riét. Nhu
vay, khong ké d céc tinh, thanh phd khac. riéng Ha Néi ¢6 ba luc lugng van dong vién
dua tranh véi nhau 1a SEPTO (H6i Thé duc), Atlas (Trudng Anbesard) va lue lugng
van doéng vién dién kinh trong quan doi1 thue dan Phap (cta trung doan bd binh
thudc dia s6 1 va s6 3), ma phan 1én binh si 12 nguoi ban x@ Viét Nam.

Diéu dang chi ¥ 13 luc lugng van d6ng vién ciia ba t6 chdc néi trén ¢6 trinh d6
tuong duong nhau, nén cac cude thi dién ra thudng quyét 1iét, hao hing va séi néi.
Tuy nhién, thanh tich thi ddu ldc nay chua cao. Méi van déng vién thuong thi 2-3
mén trong mét giai. Do chua ¢6 trudng dio tao chinh quy vé thé duc thé thao va
thong tin qua séch bio vé thé thao con it 01, tu hudng dan nhau tap luyén 1a chinh,
nén viéc 4p dung khoa hoc ki thuat va phuong phap hudn luyén c¢é nhiéu han ché.
Khi xuat phat chay thudng ding 161 hé, hodc dung c6i, sau nay mdi ¢b sing phat
lénh. Thanh tich chay dude tinh dén phin nam gidy. D& v8i van déng vién Viét
Nam, khi chay rat it ngudi c6 gidy, phan 16n chay chan dat. Dén nim 1933-1934, méi
c6 mét s6 van ddng vién dung giay chay do nha hang Quang Thai (phé Hang Diéu -
Ha No3) san xuat.
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O cu li chay 100m: mot s8 van déng vién c6 hang 1a Ding Kim Binh va Tran Hau
Thai, Binh ¢6 thanh tich chay rat tién b6 tu 12"-11"4/5-11"3/5 va 11"2/5. Cé6 mét 1an
anh chay 11", song khéng dudc tinh vi bi coi xuét phat sdm. Anh ¢6 ki thuat chay
tot, dic bidt sdc bén tdéc dd t6t 6 30m cudi cung. Ngoai mén chay, anh ¢on 12 mét van
dong vién béng da tai niang, 1a trung phong cda ddi bong trudng thé due SEPTO va
da c6 14n tham gia 461 tuyén Bée Ky. Anh ciing 12 mot danh thu quén vgt, da ting
danh bai cdc cAy vot ndi tiéng ngudi Phap Smueb, ngang tai vdi mét cy vot Nhat
Ban tai Viét Nam va van déng vién quan vgt tén 13 Nia d Nam Ky. Van dong vién
Trdan Hau Thai cling ¢6 thanh tich 11"4/5 dén 11"3/5 & cu li chay 100m. Bao chi hoi
d6 coi hal van dong vién nay 14 mdt ciap bal tring 1am vé vang cho mén chay tée dd
Viét Nam. Ciing vao thai ki nay, § Bac Ky con cé mét sé van dong vién chay cu li
100m c6 thanh tich té6t nhu: Hai (Hai Phong) 12"; Thanh (SEPTO) 12"2; Vii Quang
Tiép (Hai Dudng) 12"4; Huy Khéi (SEPTO) 11"4/5. Van déng vién Huy Khoi 1a nguot
¢6 nhiéu d6ng gép 16n cho nén thé duc thé thao cta Ha Néi sau nay. Lic ¢dn tré ong
la nguoi c6 tal nang, ngoail tap luyén thé thao, dién kinh, béng d4 6ng cén 1am thg,
chdi nhac. Ong 1a tac gid bai ca "Khoé vi nudc" duge soan sau CAch mang thang Tam
nim 1945, dén tan bay gid mol ngudi van con nhd.

Vé van dong vién ngudi Phap 8 Viét Nam, trong mdn chay 100m, 200m cé
Mamosa (Atlas) cua trudng Anbesard. Thanh tich chay cua anh ta 14 11"4/5 (100m)
va 24"4/5 3§ cu 1i 200m. M6t van dong vién ngudi Phap khac 1a Rouan, chay 100m hét
11"2/5.

e cu li chay 400m: s6 van déng vién tap luyén khéng nhiéu, chi ¢6 mot vai van
déng vién cé tén tudi. nhu Nguyén Ngoc Long, Nguyén Vian Tha, Ha Die Toan déu
cua SEPTO. Thanh tich cao nhit cua Long 1a 57". Trong mét cuée thi, Long di vugt
mdt van dong vién ngudi Phap tén 1a Besse (céng st Bic Giang) d 40m cudi ciing va
gianh phéan théng.

- cu li chay trung binh: ¢6 it vAn dong vién tham gia thi d4u vi thiu nhiing kién
thic huéng dén tap luyén. Trong s6 van dong vién c6 thanh tich phai ké deén Ha Ditc
Toan, Nguyén Van Ty (Cao ddng My thuat Ha No6i), Nguyén Van Thi (SEPTO),
Nguyén Vin Dién (Ha Déng) va mot s§ van ddng vién cia Hai Phong, Kién An, Bic
Ninh. Thanh tich ctia Toan 6 cy hi 800m 14 2'20"; 1500m 14 4'32. Sau Cach mang
thang Tam nam 1945, Ha Dic Toan 1a Téng uy vién thé duc thé thao cia Nha Thanh
nién va thé duc cta Chinh phd nuée Viét Nam Dan Cht Cong Hoa.

- O cu li dai: trude nam 1938 hau nhu khong t6 chic thi 10.000m, chi thi d&u cu
1i 5000m. O cu i nay van dong vién ciia SEPTO D& Dang va Nguyén Van Dién (Ha
Déng) 1 néi bat hon ca. Thanh tich cia Dang 1a 16'43"4/5. Anh con 132 mét van dong
vién quyén Anh kha néi tiéng.

Nhiing nam tu 1934-1938, 6 Ha Noi da td chie thi chay viét da, c6 cac van dong
vién mot s8 tinh, thanh phia bic tham du. Pudng chay bét dau tirt SEPTO (phd To
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Hién Thanh) qua phé Hué - Tran Hung Dao - leo 1én dé Song Héng, chay xudng bii.
sau d6 quay vé dich 8 SEPTO. Trong s6 van dng vién c6 thanh tich, phai ké dén van
dong vién Nguyén Van Chau cia SEPTO lam nghé kéo xe tay. Thi chay viét da ciing
dudgc £6 chite 8 Hué, méot van dong vién lam nghé kéo xe tay khac d kinh d6 Hué tén
la Chi da gianh giai nhAt.

- V& nhay cao: mén thé thao nay duge dua vao Viét Nam tif nhing nam dau thé
ki XX, song lic dau sAn nhay con chua ding quy cich: chd chay da ngén, dam bat
mém, hé nhay hep. Vé kiéu nhay, phd bién 12 budc xa qua xa va cit kéo. Nam 1935,
lan d4u tién mot van dong vién qua xa bang nhao 16n (plongeon) cb tén la Nguyén
Liéu. Thanh tich khéng dude cong nhan vi khéng phu hop vdi diéu luat thi dau dién
kinh quéc t& lie do6, do ddu qua xa trude. Song day ciing 14 mdt thit nghiém. Cing thoi
gian nay mét van dong vién nhay cao cua Ha N6l da qua xa kiéu ndm nghiéng - nhay
orin (Horine) - mét ki€u nhay ciia médt van déng vién da den My qua xa 1,89m d Dai
héi Olimpic 1an thit V & Stéckhém (Thuy Dién) nam 1912, song anh chi qua xa 8 mitc
1,60m. Thanh tich nhay cao nhat thudc vé van déng vién Tran Dinh Bao cia SEPTO
12 1,71m tai giai dién kinh Bac Ky nam 1939 ¥6i kiéu nhay cat kéo. Ngoai Bao con
¢6 hai van déng vién nhay cao xudt sic ciing qua xa 1,70m-1,73m bing kiéu nhay
cat kéo 1a Nguyén Van Déng va La Khic Thanh, ho hgp thanh mét bd ba nhay cao
c6 tiéng thai d6. Pang chid y 14 van déng vién Nguyén Van Dang, mét c6ng chic trong
bé may cai tri ciia thue dan Phap 6 Ha Néi, anh 12 mét van dong vién da nang, tham
gia tap nhifu mén thé duc thé thao nhu béng da. béong rd, béng chuyén, nhay cao,
nhay sao, phéng lao. Riéng vé mén nhay cao, anh nhiéu 14n doat gidi nhat, dinh cao
14 "Giai v dich dién kinh qudc t& Bée Ky", dude t8 chic tai sin Cot CO (sdn Mangin)
Ha No6i nam 1940. Sau hoa binh, éng 12 phéng vién ctia bao Thé thao Viét Nam cho
dén khi nghi huu.

Bén canh nhiing van ddng vién ngudi Viét con ¢6 mot s6 van dong vién nhay cao
12 hoc sinh ngusi Phap, do1 Atlas cua truéng Anbesard nhu Lapierre, Gandon.. cing
chi nhay kiéu nghiéng than qua xa vdi thanh tich tit 1,65m dén 1,72m.

- V& mén nhay xa: ¢6 hai kiéu nhay thudng ding 13 nhay cit kéo va nhdy udn
than. Cac van d6ng vién nhay xuit sic tir 1935-1937 13 Nguyén Liéu va Tri Nhuan
va thanh tich dat dudc it 5,90m dén 6,0m. O Hai Dudng ¢6 Via Quang Tiép, méot cong
chdc cia Toa céng sd, anh ciing ¢é6 thanh tich mén nhdy xa 6m. Sau nay, anh theo
hoc nganh y va trd thanh mét bac si thé duc thé thao ¢6 uy tin va lam viéc 8 nganh
Thé duc thé thao d&n khi m4t.

Céac van dgng vidn ngudi Phap d Viét Nam, ndi bat 1a Réngier - méu si quan quan
d61i Phap. Anh ta gidi vé mén nhay xa va chay 110m rao. Nam 1942 anh lap ki luc
nhay xa véi thanh tich 6,80m.

- V& mén nhay sdo: vao nhiing nam dau thap ki 30. mén nhay sao da dude phé
bién & Viét Nam. Liic diu, phudng tién dung cu con thé so: hé nhay la cat, sao nhay
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la cay tre dai 3.50m, d6 cao tay ndm 2.50m-3.00m. Cac van déng vién c6 tén tud lae
d6 1a Tran Van Khae, Lgi va Thin. Thanh tich cua Khée 12 2.90m. Nhing nim 1936-
1940 xudt hién thém mot sd van déng vién nhayv sao khac 14 Nguyén Van Déng.
Nguyén B Loat va Nguyén Van Quy (SEPTO), Hoang Phu Tan (Hai Phong) va
Tran T (Ha N61). Thanh tich ¢tia Td cao han ca. anh qua xa d mte 3.15m va 3.20m,
khéng ¢6 van ddng vién nao ciia Bae Ky. Trung Ky va Nam Ky theo kip. Sau khi t6t
nghiép trusng ESEPIC (Truong Cao ding Thé duc thé thao Phan Thiét). anh vio Sai
Gon va nhay qua 3.30m. ¢6 mét 1an nhav qua 3.45m (nam 1944).

- Mén day ta: cho dén nam 1940, ta ding cho nam ¢6 trong lugng dé thi dau la
S5kg. Sau nay, khi ¢6 van déng vién Phap tham gia. trong lugng ta méi theo quy dinh
qudc t& la 7,250kg. Céac van dong vién cé thanh tich tdt thol dé c6 Tran Van Vong.
Vi Khac Hai. Nguvén Bai Loat (Ha Noi), Vi Quang Tiép (Hai Duong) va Chay (Hai
Phong). Thanh tich day ctia cac anh c6 trén 12m. Van dong vién Chay nhidu 14n
danh giali nhit t¥ 12,23m dén 13m. Vé phia cac van ddng vién ngudi Phap cb
Soubabeegre, mét si quan quan déi Phap day ta trén 14.00m.

- 3 mén ném dia: van déng vién tap mén nay phan 1dn ciing 1a van dong vién day
ta, trong d6 Vit Khac Hai (hoe sinh trudng Budi) xuét siac hon ca, anh tap ¢ SEPTO.
Thanh tich cua Hai ti€n bd nhanh. tir 25m dén 30m va cao nhat 12 32m. Ngoai Hai.
con c6 Nguyén Bui Loat - thanh tich cia anh dat dude nam 1943 1a 31,62m. Loat con
la van d6ng vién xuat sac 5 mén phoi hop hién dai. Thanh tich mén nay cta céc van
dong vién ngudi Phap cao hon hin ngudi ban xd. Thi du: nim 1942, mét van dong
vién ngudi Phap tén la Le Gall cua ESEPIC ném dia xa dén 45,20 m. D4y la ki luc
cao nhat cia Dong Duong dudi thai thue dan Phap.

- Mén phéng lao: khéng duge moi ngusi ham thich nhu cac mon dién kinh khac.
Cac van dong vién tap mén nay van la cae van déng vién ném diy nhu Va Khac
Hai, Nguyén Bui Loat (Ha N61). Vit Quang Tiép (Hai Duong), Nguvén Loan (Hai
Phong). Thanh tich phéng lao cua ho dat tit 36-37m. Nam 1940, tai giai dién kinh
Bic Ky, Nguyén Vin Déng mot van dong vién chay cut li ngan, tham gia thi dau da
phéng xa dén 43m, lap ki Jue méi hon ca mot van dong vién ngudi Phap tai Viét
Nam 12 Soubabeyre ném xa chi dat 41m, tiép sau la van déng vién Tiép (Hai Ducng)
39,05m. Niam 1944, trong mét giai dién kinh t6 chie tai Sai Gon, van déng vién
ngudi Viét - Trinh Liéu (ESEPIC) da lap ki luc phéng xa dén 47m (thanh tich cao
nhét trudc nam 1945).

Nam 1940, thuc dan Phép té chite giai vo dich quée té dién kinh & Ha N6i trén
san Cdt Co, ching da cho phép cac van dong vién ngudsi Viét, Hoa. Phap cing tham
du (ké ca cic van dong vién 1é duong thudc bién ché quan dé1 Phap) nén sé van dong
vién tham gia thi d4u gdm hon 100 ngudi. Cac médn thi trong chuong trinh ngoai cic
mdn chay, nhay. ném théng thudng, con ¢6 ca chay vugt rao 110m, chay Liép sic
400m. 800m.
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.0 mén chay 100m: nhAit - Mamosa (Atlas) 11"1/5; nhi - Dang Kim Binh (SEPTO)
11"2/5: ba - Huy Khot (SEPTO 11"4/5).

- Mén 200m: nhat - Mamosa (Atlas). mén 400m: nhat - Nguyén Ngoc Long
(SEPTOQ) 57",

- Chayv 800m va 1500m: cac van ddng vién Nguyén Van Thit, Ha Dite Toan (SEPTO)
da tranh dua quyét 1iét véi cac van déng vién cta Atlas. Hai Phong. Bac Ninh, Ha Déng.

- Mén chav 5000m: van dong vién D6 Diang cia (SEPTO) vé nhit. vuot van déng
vién vé thit 2 dén 20m.

- Mén nhay cao ¢6 20 van ddng vién cua 5 tinh, thanh 1dn va ca hoc sinh, binh linh
nguoi Phap tham gia. Tuy nhién, lot vao chung k&t chi c6 5 vAn ddng vién: 2 ngudi
Viét 1a Nguyén Van Déng va La Khic Thanh (cia SEPTO) va 3 ngudi Phap la
Gandon. Lecourtirer va Lapierre. Hai van dong vién Viét Nam nhay kiéu tp bung
qua xa, 3 van déng vién ngudi Phap nhay kiéu nam nghiéng (Horine). Cude dua
tranh dién ra rit cing thing. mdc xa dat tit 1,50m, 1,60m. 1,65m. Pén 1.71m. chi
cdn lai 2 ngusi: Nguyén Van Ddng va mot ngusi Phap 14 Lecourtier. Xa dé mc
1,73m. Dong qua ngay lan diu. Lecourtier nhay 3 lan déu hong. Riéng Déng nang
xa lén 1,75 m va da vuot qua danh thang lgi tuyét déi.

- Mén nhay xa: cue dua tranh dién ra gay git giia cidc van déng vién Viét Nam.
S6 ngudi ¢6 thanh tich 5,80 - 5,90m ¢6 khoang 5-6 ngudi. Trong d6 ¢6 Vi Quang Tiép
(Hai Duong) via Nguyén Liéu (Ha Néi) 13 xudt sic hon ca. Ca hai déu dat thanh tich
6,00m (Mdt van dong vién Phap dat thanh tich 6,18m).

- Mén nhay sido: c6 4 van déng vién nguoi Viét Nam c6 thanh tich cao & mén thi
nay: Nguyén Van Pong (2,85), Nguyén Bui Loat (2,90m) cua SEPTO, Hoang Pha
Tén (2.95m) cua Hai Phong. Song thanh tich tot nhét thudce vé Tran T (3,15m) cha
SEPTO.

- Mén ném ddy: van déng vién Soubabeyra (Phap) ding ddu v4i thanh tich trén
14m, van dong vién Chay (Hai Phong) dat 13,02m. Va Khiac H4i va Nguyén Bui Loat
(Ha Nbi) ciing ddv duge hon 12.50m. ,

- Mén ném dia: 2 van déng vién Hai va Bui Loat (Ha N61) chia nhau vi tri thd 1
va thd 2, ding th( 3 12 mét van dong vién ngusi Phap 1a Henry Beaufort cua Atlas.

- Mon phéng lao: van dong vién ngudi Viét Nam Nguyén Van Ddng dat thanh tich
xudt sic tai cude thi nay véi thanh tich 42,00m. Ding thi 3 12 Va Quang Tiép (Hai
Duodng) véi thanh tich 39,05m.

Doan van dong vién Trudng Thé duc thé thao SEPTO Ha Néi xép thit nhat § giai
vd dich dién kinh quéc t&€ Bac Ky nam 1940, Diéu dang cha ¥ la gidi 1an nay cac
thanh tich caA nhan & tdng moén riéng déu dude tinh theo bang diém Phan Lan
(Tableau Finlandais). Ngoai giai nhat toan doan, riéng Nguyén Vin Déng duge
phong la ngudi xuit sic cna gidi, duge thudng mét chiée ctip bang bac.

Giai dién kinh quéc t& Bac Ky danh dau mét giai doan phat trién cla thé duc thé
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thao Viét Nam trong thoi ki thuc dan Phap d6 ho, trude khi chuyén sang mét giai
doan méi v6i nhiéu bién déng chinb tri 16n. ¢ Anh hudng dén phong trao thé duc thé
thao nudc ta trude cudc Cach mang thang Tam nam 1945.

3. Thé duc thé thao thai ki PuyCéRoa

Nam 1939, Chién tranh thé& giéi lan tha I1 bung nd, gida nam 1939 nude Phap
thua tran, bi phat xit Pic chiém déng. Chinh phu phan dong ctia I’& tanh do phat
xit Ditc 1ap nén, tiép tuc chd truong duy tri chinh sach dé hd o cac nude thude dia.
Pé thuc hién dude Am muu trén, bing moi cach ching 161 kéo thanh nién cac xd
thude dia vao cic hoat déng van hoa, thé duc thé thao nhim muc dich dé thanh nién
xa rdi cudc dau tranh giai cap, dau tranh chinh tri gianh doc lap dan tdéc. Khi dé
Pang Dudng néi chung va Viét Nam néi riéng 12 mét trong diém trong chinh sach dé
hé kiéu méi caa Phap.

Dé thuc hién ¥ d8 néi trén, tén toan guyén Ddcu (Decoux) nguyén la db déc hai
quéan, cit Puycéroa cing 1a trung ta hai quan lén lam tdng uy Thé due thé thao toan
Dong Dudng. Vao nhiing nam dédu thap ki 40, san van déng SEPTO la trung tam thé
duc thé thao 16n nhit 6 Viét Nam, ndi d san sinh ra nhiéu danh tha nhu Huy Khéi.
Ngoc Long, Bui Loat,... Tén Téng uy Duycéroa dén thiam SEPTO dé tuyén dung hoc
sinh vao hoc tai ESEPIC 8 Phan Thiét. Ngoai ra, con ¢é cic van déng vién cla cac
tinh khac 8 Bac Ky nhu Hai Dudng, Hai Phong, Lang Son, Nam Dinh... cing tham
gia. Trudng Cao dang Thé duc thé thao Phan Thiét dugc xay dung trén mét khu doi
dat dd, rdng rai vdi diéu kién an, tap kha day @d nhu: héi truong, nha an, sén van
dong dién kinh va cac mén béng... song lic dau chi 14 nhing mai nha lgp 4. Tiéu
chuén kiém tra vao trudng ciing kha chiit ché. V& thé luc gdbm cé nang ta 40 cin.
nhay cao, nhay xa, diy ta, chay t6c d6, chay cu li trung binh, chay cu li dai. Thai gian
mot 168p khoa tap 1a 3 thang. Ngoai thanh nién nguoi Viét Nam con ¢é thanh nién
Lao, Cao Mién (Campuchia) vA mét s6 linh thuy Phap ¢ ham d6i Thai Binh Dudng.
N61 dung chudng trinh hoe tap gdm cé: Giai phau hoc. phucng phap th& duc ty nhién
cha Ebe, cae mén dién kinh va ciac mén thé thao khac. Cac gido vién, huén luyén vién
nguoi Phap dam nhan viéce giang day. Sau 3 thang hoc tap cac hoc vién khoa dau da
t8t nghiép ra trudng va trd thanh nhiing vién chitc ¢6 hoe van vé thé duc thé thao
ddu tién 6 Viét Nam. Céc vién chic dude tra ludng cao nhu céng chie Phap, nhidm
mua chude, bién ho thanh nhitng ngudi phuc vu dic e cho by may cai tri cda ching
nhu: canh sit gitt gin an ninh. déi trudng linh doan, du bi s quan Phép.

L& t5t nghiép khoa thé duc thé thao Phan Thiét dude td chiie tai san Cot C3 Ha
Noi, véi su c6 mat clia tén toan quyén Ddcu va vd chdng vua bu nhin Bao Dai.

Trong nam 1942. Puycdroa con mo thém 2 trudng nita. Do 14 truong can bd
thanh nién Déng Dudng (ESCJIC) canh trudng ESEPIC Phan Thiét va Trudng
Cao ddng Thé duc thé thao nit 8 Pa Lat (tinh Lam Ddng). Chuong trinh huan luyén
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cua Truong Cao dang Thé duc thé thao clla nam. ¢6 thém mon thé duc mém déo va
nit cdéng.

Can lutu ¥ 1a cac trudng thanh nién va ldp thé thao trén day do thue dan Phap md
ra chu yéu 1a nham dao tao mét 18p vién chitc phuc vu cho gudng may cai tri cua
ching chit khong phai 1a dao tao ra van déng vién nén s6 van dong vién dat thanh
tich thé thao cao khang nhidu. J mén chay 100m va 200m ¢6 Truong Van Ky (Sai
Godn dat 11"1/10 va 23"2/10 nidm 1943, mén nhay cao va bdi 161 ¢é van ddng vién C6
T4n Chuong; mén nhay sao c¢é Tran T4, qua xia ¢ 3,30m (nam 1942) va 3,45m (nam
1945): mén nhay xa ¢6 van ddong vién nhav xa 6,80m (ndm 1942) va chay 110m rao
hét 16"4 (1941): m6én ném dia c6 Nguvén By Loat dat 31.62m: mén phéng lao c6
Trinh Liéu dat 47m: mdn nhay cao ¢6 Duxhesxe (Phap) qua xa 8 miic 1,83m (Sai
Gon, 1943) bang kiéu nhay orin. Dav 1a nhing thanh tich cudi cing cta thai ki
Puycoroa. Phong trao nay chi tdn tai vai ba nam va sup d6 trude cao trao cach mang
cta nhan dan ta. ma dinh cao 1a cudc tong khdi nghia thang Tam nam 1945,

Trude khi thé cach mang cang 1én cao, nhiéu van ddng vién va hoc sinh cua trudng
néi trén da nhan ro muc dich den t6i cia ké thu 1a dang thé due thé thao dé mua
chude thanh nién, nén da tham gia cach mang nhu van déng vién xuit sic Trinh
Liéu; Huy Khéi; Phan Nguon DPang hoc sinh ESCJIC... cac anh 34 di theo cach mang
dén cung, nhiéu ngudi trd thanh nhiing can bd nodng ¢bt cha phong trao thé duc thé
thao Ha No§1 va Viét Nam sau nay.

4. Hoat déng thé thao dan gian

Cusi thé ki XIX dau thé ki XX, trong lde thuc dédn Phap va triéu dinh phong kién
nha Nguyén xay dung bd may théng tri cia ching d&n phu - huyén, tdng - lang.
thén - Ap... vd dan xudt hién céc td chite thé duc thé thao thude Phéap, thi trong dén
gian tit Bdc Ky dén Nam Ky, d nhiéu ndi nhan dan ta vin t3 chitc hdi hé hang nam,
md cac 10 vo, 16 vat va cac ki thi vd vat, bai thuyén, co tudng, choi trau v.v. theo tuc

1é va truyén thong ciia dia phuong minh.

4.1 V6 Viét Nam thoi ki Phdp thudc

Triéu dinh nha Nguyén, tif nam 1865- 1880 da t6 chite dude 7 khoa thi hdi va, téng
s6 ngudi @6 1a 121. gém 10 tién si (c6 qua phiic thi véi tinh chat thi Dinh va) va 111
phé bang vé. Dua vao cac ndi dung khao hach va thi ¢t cua tridu dinh thoi Nguyén,
cdc mon vo nghé truyén day, trude hét 1a ban cung, phéng lao, 1an khién, cudi ngua,
mua gido, mua siéu dao, muia kiém, dau kich, maa cén, danh quyén, v.v.

Trong dan gian. thudng truyén day vé nghé thong qua cac 16 vo, thude cdc mon
phai hay cac vé phal, gia phai. O nudc ta, cho dén thai ki Phap thudc, nhiéu vé phai
mang goc ban dia, thudng tap trung § Bac Ky, viing Binh Dinh (Trung Ky) va Nam



70 ~__ UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOI

B4. Ngoai ra, con ¢6 mot s6 vo phail du nhéap vao Viét Nam tir dat Trung Hoa. Tong
cdng ¢d dén 50 vd phai. Vao nhitng nam cuéi thé ki XIX, dudi triéu Nguvén, vé da
dudc ghi lai trong st sdch va luu dau trong céc 1& hoéi dan gian. O thai ki nay trong
cic cudc khoi nghia cia noéng dan, L4t ca déu coi vé trong quan doi 1a trong yéu.

Do tinh chat xa héi con anh hudng nhiéu ciia Nho gido, nén thoi ki nav hoat déng
v6 gdbm 2 mAng: trong dan gian va trong triéu dinh. Trong dan gian, tap luvén vo dé
phue vu san xuat, tu vé, chudn bi cho 1& héi thudng mién: déng thoi & mot s6 dia
phuong con ¢6 18 vat, 16 vd vdi ban sdc riéng cda minh. Dién hinh 1a Hoi vat Lidu Dai.
Cac hoi lang dude xem 1a trudng thy vé dan gian. Lich st cAn dai ghi nhan nhiéu
phong trao chéng Phap ciia nhan dan, ma ngudi 1anh dao hau hét la cac vo si, vo
quan ti¥ bé chite tude cia triéu dinh. O cac phong trao nay, vé nghé caa din gian
duge phat huy cao d6, ngay khi phong trao tam that bai, thi vé lal phan tan vao dan
gian, 4m 1 rén luyén chad dgi thoi cd.

Dudi thoi Phap thude, ¢6 4 nhém vé ¢d truvén Viét Nam dude thinh hanh trong
nhan dan dé 14 nhém cac vd phai Bic Ky: Nhém cac vo phai Binh BDinh; Nhém cac
v6 phai Nam Bé va Nhém céc vd phail ¢6 ngudn gde Trung Hoa.

- Nhom cdce vé phdi Bde Ky: ¢6 vat Lidu Déi va nhiéu tinh phia bic nhu Ha Nai,
Béc Ninh, Ha Tay. Viét vé dao (vo Viét Nam) dude vo su Nguvén Loi (ngudi Son Tay)
sang tao nam 1938, trén cd sd cac phai vd dan tdec Viét Nam. Vo Nam Hong Saon. do
vd su Nguyén Van T6 (nguti Ha Tay). sang lap tit thé ki XIX.

- Nhém cdc vé phai Binh Dinh (Trung Ky): vé Binh Dinh duge hinh thanh ti thé
ki XVIII, ¢6 10 mén phai: TAy Son - Binh Dinh: An That - Binh Dinh; An Vinh - Binh
Dinh; vo nha chua; vo phai Tay Son Nhan, vé phai Thanh T.ong; v6 phéai Sa Long
Cuong; vb tran Binh Dinh; vo Tay Son - Bach Long va vo Tay San thiéu lam.

V3 phai Sa Long Cudng do vé su Truong Thanh Dang sing lap vao thap ki 40. V6
phai TAy Son - Bach Long do vé su Lé Khanh Du sang 1ap vao thap ki 40 tai Sai Gon.

- Nhém cde vé phdi Nam Bé: La su két hgp gitia cac vo phail Binh Dinh, v Tau,
vé Héc (Thanh - Nghé - Tinh) va vé Bic Ha, trong dé6 v nha chiia That San quyén
do 7 vi su phu d huyén Bay Nuai tinh An Giang sang lap vao dau nam 1945.

- Nhém vé phdi Trung Hoa: du nhap vao Viét Nam gom nhiéu chi phai cia Thiéu
lam va Thai cyc quyén.

Tai Phap tit ndm 1947, vé su Nguyén Dic Méc 1a ngudi Viét Nam dau tién truyén
ba va Viét Nam & nudc ngoai.

4.2 Mén vat o Bac Ky

3 Viét Nam, ddu vat 12 mét ndi dung quan trong trong van hoa héi hé cua nhan
dan ta, cho dd dudi thai Phap thude cude sdng cha ngudi dan rat kha cue. Ngoai héi
vat Lidu Péi ¢é truyén théong tir rat ldu ddi, trén ca nuée nhat 1a & Bac Ky, dau dau
cing ¢6 hdi vat: Bic Ninh ¢6 héi vat Dinh Bang, Déng Ky, Lim (huyén Phong Chau).
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Danh Huu (Tam Thanh)... déu kéo dai tir 4-6 ngay. Trén dat Biac Ky ¢6 nhiéu 16 vat
¢6 lich st 1au dai eva Ha Néi. Ha Tay, Bae Ninh., Ha Nam, Vinh Phiic, Thanh Hoa.
Nghé An. Hai Phong, Quang Ninh..,

Véi chién thuat va ki thudt cao ma cac d6 vat da st dung dé tranh tai. cac hoi vat
Bac Ky 1a noi hun diic long véu nuée. tinh than tu cudng dan toe. dao tao nhan tai
dé khang chién chéng thue dan Phap xam luge.

Cac ho1 vat da trd thanh truyén théng trong dan gian, ¢6 thoi ki bi ké thu cdm
doan. song nd 14 mén thé thao dan téc. ma truvén théng Viét Nam da ngdm vao
mAau thit moi thé hé, dé séng mai véi nét dep sinh hoat van hoa thé thao cao dep
cua dan toc.

4.3. M6n dua thuyén, boi chai

Maén dua thuvén bai chai ¢6 it thai cde vua Hiing, duge luwu truyén sudt 4000 nam
lich st dung nudce va giti nude. Dudi thai Phap thude hang nam Hdi dua thuyén boi
chai § dén Qua (Nghé An) vao cubl thang giéng, tiép dén 12 mon dua thuvén d Huong
Hai, Huong Dién (Thua Thién Hué) vao cac ngay 11 va 12, Sau dé la Hoi dua thuvén
d d&n Vua Dinh va dén Vua Lé d Nam Dinh. tit 15 dén 20 thang hai. Thang 3 ¢6 Héi
Pam (Ha N6i). Hé1 Ha Thach (Vinh Phi). Hai Dai Than (Bac Giang) dua thuyén tir
ngay 10.3 dén ngay 5.4. Thang 5 va thang 6 ¢c6 mdt loat cac hdi dua thuyén kéo dai
nhiéu ngay nhu Hodi Thi Cau (Bac Ninh) dua thuyén kéo dai 10 ngay. Hoi Yét Kiéu
(Hai Duong) kéo dai 9 ngav: Héi Chaa Keo (Nam Dinh) 3 ngay: Hoi Chua Keo (Thai
Binh) 3 ngay. Cudi cung. 12 dua thuvén ghe ngo d Hau Giang cua dong bao ngudi
Khome vao ngav 15.10 ciung kéo dai 2 - 3 ngay.

O cac vitng ndi. can cd cadch mang, qua cac thdi ki chéng Phap, viée luyén quan
déu ldy luyén vo, luyén vat la chinh. O cac viing néng thén, cic mon thé thao v, vat.
dua thuyén, la nhiing mon thé thao dan tde dude duy tri thudng xuyén trong cac hdi
hé cua tirng dia phuong.

T khi Dang Cong san Dong Duong ra doi (1930), dac biét 12 Lir khi ¢6 Dé cuong
vin hoi do Pang dé ra, hoat dong thé duc thé thao cach mang ¢6 dinh hudng, dé 1a
thé duc thé thao mang tinh dan tdc, khoa hoc va dai ching. phuc vu nhan dan. phue
vu cach mang. Trong cac cude van dong cach mang, duéi su lanh dao cia Dang, viéc
rén luyén thé duc thé thao cing dude quan tim cha y. Nhiéu van déng vién la vién
chdc cia chinh quyén thuce dan duge gide ngd, da tham gia cdch mang va trd thanh
nhing cin bd nong cdt vé thé duc thé thao sau nay.

Dudi su kim kep. khong ché ctia d& qudc, phong kién. hoat dong thé duc thé thao
dan da da ké thura va phat huy truyén théng thugng v cita dan tde, gép phan giao
duc tinh L cudng dan tde, 1ong véu nude, cam thi giae, di theo cach mang, lat d6 ach
théng tri cia thue dan phong kién, xay dung mét nén thé duc thé thao méi ctia nhan
din va vi nhén dan.



PHAN IV

THE DUC THE THAO TU CACH MANG THANG TAM
DEN NAY 0 HA NOI



CHUONG |

XAY DUNG NEN THE DUC THE THAO M1 NUTC VIET NAM
DAN CHU CONG HOA

Thu d6 Ha Nai ttt nhiing ngay ddu Cach mang la ndi tién phong thuc hién cac
dudng 161. chul trucng thé duc thé thao cia Dang va Chinh phd.

Céch mang thang Tam thanh c¢éng, nudc Viét Nam Dan Cha Cong Hoa ra doi. Ngay
2.9.1945. Chi tich H6 Chi Minh thay mat Chinh phd doc ban Tuyén ngén Déc lap.

Céch mang thang TAm d/é dap tan xiéng xich nd 1é ciia ch& d6 thue dan va phong
kién, toan dan ta vang day xdy dung cudc sdng mdi. Tuy nhién, nuée Viét Nam Dan
Chit Cong Hod dang con tritng nude da phai duong dau v4i mudn ngan khé khan,
thit thach dé bao vé nén doéc lap non tré.

Ngay 23.9.1945. thue dan Phap gav han d Sat Gon rdi 1an lugt danh chiém cac
tinh Nam B6. Quan va dan Nam B vira danh chinh quyén chua duge mét thiang da
kién cudng. anh ding budc vao cude Khang chién chong thuc dan Phap xam lude 1an
thit hai.

Kho khan chdng chat, tinh thé dat nude hiém ngheéo "nghin cin treo sgi toc”.
Trude tinh hinh d6, Chu tich H6 Chi Minh va Chinh pht 14m thoi néu ré6 nhiém vu
c&p bach cua nhan dan ta 1a: md réng khéi dai doan k&t dan tdc, xay dung hé théng
chinh quvén nhin din, dong vién toan dan ra sdc chéng gidc déi. giae dot, giac ngoal
xdm. Nhiém vu bao trum 1a "khang chién, kién quéc", trong d6, then chét 12 xay
dung va cing ¢d chinh quvén cach mang, xay dung Hién phap nudc Viét Nam méi.

Trong b6t canh Ay, hé thong td chie ciia nén thé duc thé thao méi duge xay dung
va di ngay vao hoat dong.

1. Cha tich H8 Chi Minh khai sinh nén thé duc thé thao cta ché& dé méi

Nhitng quan diém, chinh sdch déu tién cua Dang va Chi tich Hé Chi Minh vé thé
duc thé thao.

"Chuong trinh Viét Minh” céng bé thang 10.1941 dé cap:

- "Khuyén khich va gidp dd nén thé duc quée dan, 1am cho ndi gidng ngay thém

manh”.
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- "Tré em dude Chinh phui dic biét sin séc vé thé due, tri duc va dae duc™V.

Thiét 14p Nha Thé duc trung uong trong B Thanh nién

Trung tuan thang 12.1945, Cha tich H5 Chi Minh giao cho éng Duong Dic Hién,
b6 trudng Bé Thanh nién trong Chinh pht 1am thai. chuin bi thanh lap té chic cd
quan thé duc thé thao trung uong.

Ngay 30.1.1946, Chi tich H6 Chi Minh ki Sic 1énh s8 14 thiét lap tai B6 Thanh
nién mdt Nha Thé duc trung vong'®.

Sac 1énh s6 14 12 van ban quy pham phap luat ddu tién ctia Chinh phu Viét Nam
Dian Chh Céng Hoa thanh lap ¢6 quan quan li nha nude vé thé duc thé thao. khai
sinh nén thé duc thé thao cia ché dé méi. Ngay 30.1.1946 chinh la ngoy thanh lép
nganh thé duc thé thao cua nuwde Viét Nam mdi.

Thiét lagp Nha Thanh nién va Thé duc trong Bé Quéc gia Gido duc

Sau cude Téng tuyén cli ngay 6.1.1946, trong Chinh pht khéng con Bd Thanh
nién, ngay 27.3.1946. Chu tich Hé Chi Minh ki Séc lénh s& 38 thi&t lap trong Bo
Quéc gia Giao duc Nha Thanh nmién va Thé duc. gdbm Phong Thanh nién trung uong
va Phong Thé duc trung uong®.

Séc lénh s6 38 tiép tuc viéc thyc hién nhitng muc tiéu, nhiém vu da dé ra trong
Sic 1énh s6 14.

Ch tich H5 Chi Minh hé hao ddng bao tap thé duc.

Cing thoi diém cong bé Sdc lénh sd 38, bao "Citu qudc”, ¢o quan tuyén truyén,
tranh d&u ctia Téng bo Viét Minh, trong s6 119, ra ngay 27.3.1946, da dang trang
trong & trang nhat bai viet “Sie khoé va Thé duc" cia Cha tich Hé Chi Minh dudi
phu dé "H4 Cha tich ho hao dong bao tap thé duc” (sau nay tuyén truyén thanh Lai
kéu goi toan dan tap thé duc cua H6 Chu tich).

L3i kéu goi tap thé duc ctia Bae H) 1a anh sang dan dudng, chi 161 cho cong tac
thé duc thé thao cich mang.

Bai “Suc khoé va Thé duc” con dude dang trén bao "Viét Nam Khoé” - Co quan van
dong phd théng thé duc thé thao cia Nha Thé duc trung udng Viét Nam® s6 1, ngay
30.3.1946. .

Véi su kién ¢6 y nghia lich sd va truyvén théng d6, sau nay, tif nam 1991, ngay
27.3 hiing nim dude Chinh phti quyét dinh 18y lam "Ngay Thé thao Viet Nam"™?.

Chu tich H8 Chi Minh quan tam theo déi, chi dao phat trién thé duc thé thao.

(1) Chuong trinh Viét Minh (thang 10.1941) - Ban in Lito. Vién Bao tang Cach mang Viét
Nam (Ha N6i). Ban da "b8 chinh” (thang 3.1944) - Van kién Dang - toan tap. Tap 7- trang
466-471.

(2) Sac lénh dude dang trong "Viét Nam Dan quéc cong bao" ngay 23..2.1946

(3). Séc 1énh dude dang trong "Viet Nam Qudc dan cong bao" ngay 6.4.1946

(4). Quyét dinh s6 25/Chuong trinh ngay 29.11.1991 chia Chu tich Héi déng Bé trudng
nude Cong hod Xi héoi chi nghia Viét Nam.
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Ngay trude ngay 1én dudng sang Phap, t61 29.5.1946. Ngudi da tiép than mat cac
c4an bd Nha Thanh nién va Thé duc va dai biéu thanh nién - thé duc céc tinh tai Bic
B6 phu.

Ngay 10.11.1946, Ngudi dén du 1& bé giang 18p Thé duc - Quin sy Ha Nbi. Nhidu
lan, Chu tich H3 Chi Minh tit sAng sdm da dén cac dia diém tap 3 khu Nha Dau xdo,
phé Lo Dic, Quang truang Nha hat Lén... thim hdi ngusi tap va ngudi hudng dan.
Ngusi ciing nhiéu lan dén san van dong SEPTO (san Ha Ni ngay nay) xem thi dau
béng da giao hitu va duge ban 8 chiic, trong tai moi da qua béng danh du mdé man
tran dau.

Thiét 1ap nén thé dyc thé thao cach mang, dat co s3 quan diém, tu tudng va to
chiic & budi ban dau cia mét sy nghiép, ciing chinh Chua tich Hé Chi Minh da tiép
sic s6ng manh mé cho né khi Ngudi nhéom lita thiéng trong ngay Héi Thanh nién
van dbng, phat ddng phong trao "khoé vi nude" - mdt cude van dong cdch mang ram
rd, rong rii trong linh vuc thé duc thé thao nam 1946.

2. Trién khai xay dung té chirc quan li nha nude va diéu hanh thé duc thé thao.

Xay dung hé théng to chite quan Ui thé duc thé thao

Thi hanh Séic lénh s6 14, cung ngay 30.1.1946, bd trudng B6 Thanh nién Duang
Dvic Hién ki ban hanh Nghi dinh s6 13-TN xdc dinh nhiém vu, hoat déng, t6 chic
ctia Nha Thé duc trung uong.

Thi hanh Séc 1énh s6 38 ngay 27.3.1946, bd trudng Bo Quée gia Gido duc Pang
Thai Mai ki ban hanh Nghi dinh s6'167-ND vé viéc uy nhiém mot thi trudng cia bd
nay truc tiép phu trach Nha Thanh nién va Thé duc; d6i Nha Thé duc trung ucng
thanh Phong Thé duc trung uong.

Ngav 22.7.1946, bd truosng Bd Né1 vu Huynh Thue Khang ra Théng tu sé 10-
NV/CC vé viéc diit Uy vien Thé duc & cac co quan B va Uy ban hanh chinh cac tinh.

Ngay 22.7.1946, bs trudng Bs Qudc gia Gido duc ra Nghi dinh s6 330-ND quy
dinh: & mdi ky - B dat mot S8 Thanh nién - Thé due; 4 mdi tinh - thanh lap mét Ti
Thanh nién - Thé duc; ¢ phu - huyén ¢6 Ban Thanh nién - Thé duc va c4p xd lap Tiéu
ban Thanh nién - Thé duc®.

Hoi nghi Thé duc Trung Bd 1an thi nhat hop tai Thuan Hoa (Hué) tit ngay 29.7
dén ngay 3.8.1946 da thao luan ndi dung chi dao ca co quan thé duc thé thao trung
uong va quyét nghi ¢dng nhan “Thé duc theo phuong phap tu nhién" 14 thich hgp véi
ngudi Viét Nam trong giai doan hién ta.

Nghién citu va thue hanh "Thé duc theo phuong phdp tu nhién”

Sau mot thai gian khan trudng nghién cdu, chon loc, “Thé duc theo phudng phép
ty nhién" da duge Hai nghi Thé due toan qudc théng qua va quyét nghi ap dung

(1) Viét Nam Dan quéc cong bao ngay 17.8.1946.
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trong toan quéc. Cac khoa cla Trudng Can bo thé duc Viet Nam. cac 16p Thé duc -
Quan su phé théng 1a noi phé bién va nhin réng nhanh chéng phuong phéap va néi
dung tap luvén théng nhat nay.

N6i dung "Thé duc theo phudng phap tu nhién" gém cac bai tap ap dung nhiing
mdn van ddng tu nhién: di, bo, chay, nhay, thang bang. leo tréo, mang vac, ném,
danh - 448, boi 16i.... Phan hang ngudi tap (nhi dong, thiéu nién. thanh nién, trung
130, 140) va phan dinh vé thdi gian, dé khé dai véi ngudi tap.

Dao tao, béi duong cdn bd, hudn luyén vién, hudng dan vién thé duc thé thao

Sau Cach mang thang Tam 1945, d6i ngii can bo thé duc thé thao tham gia xay
dung nén thé duc thé thao méi phan nhiéu hoat déng dudi ché d6 cir. duge dao tao d
Truong Cao ding thé duc Péng Duong, Trudng Cao ding thé duc nit Péng Dudng va
cac lue si. danh thi thé thao, mot s8 ti cac ngAnh thanh nién. hudng dao, nha hoat
dong xa hoi... chuyén sang.

Véi 1dng yéu nudc, nhiét tinh, ¢é tri thdc va kinh nghiém t6 chite, hoat dong thé
duc thé thao duéi ché& db cii. 16p can bd thé duc thé thao dAu tién ctia nén thé duc thé
thao mdi di ¢6 nhiu séng tao trong té chite. diéu hanh Trudng Can bo Thé duc Viét
Nam véi cac kho4 hoc 6 Ha Néi va Thuan Hoa c6 két qua tét. Dac biét 1a md céae 16p
thé duc - quén sd phd thong phi hdp véi thue tién va dap dng kip thét nhu ciu cia
dia phuang.

Trong vong tam thang, v ba khoa hoc chinh thde va mot khoa tu nghiép, véi do
ngi hudn luyén vién va hoe vién day nhiét huyét, Truong Cdn b6 thé duc Viét Nam
da dao tao va dao tao lai gan 200 cdn b c6 trinh dé trung cdp thé duc thé thao.

Nghi dinh s6 13 - TN cta B Thanh nién thi hanh Sac 1énh s8 14 quy dinh t& chie
caa Nha Thé duc, trong dé ¢6 Ban C6 dong - Tuyén truyén.

Ban C6 dong - Tuyén truyén da cé nhiéu hoat déng thiét thue nhu in cac loai tai
lidu hudng dan, 10 bai tap thé duc, hon 2000 khau hiéu thé duc thé thao, 4000 ban
hanh khae "khoé vi nude".. dé phé bién 4 Ha No1 va gl vé cac dia phudng.

Nhiéu khédu hiéu duge truyén ba rong rai, khéu gei v thic tu nguyén va cé sic 161
cudn manh mé.

Am nhac cdch mang véi hanh khice, bai ca 1a mét bd phéan sdi déng ctia cong tac
¢6 dong, tuyén truyén phong trao "khoé vi nudc". Bao "Viét Nam khoé" trong mét
thoi gian ngin da dang dé phd bién rong gin 10 bai hat, cha yéu 1a dé tai thé duc
thé thao.

Béo "Viét Nam khoé" véi tiéu @é "co quan van dong phé théng thé duc thé thao
cta Nha Thé duc trung uwong Viét Nam"”| t3 bio néu rd tén chi, muc dich 1a "gép phan
gay phong trao ham chudng thé duc va thé thao trong nude, ngd hdu 1am ting tién
sitc khoé va cai tao noi giong Viét Nam..." ra s6 1 ngay 30.3.1946. Bao "Viét Nam
khoé" 4n hanh gan 30 ki trong nam 1946. La to tuan bao ra ngay thi bay, ¢6 4 trang
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(s0 dac biét tir 6 dén 8 trang), néi dung kham pha phong pha.

Cung vé "Viét Nam khoé", cac bao hang ngay nhu "Ciu quée”. "Dan quée”, "Vi
nudce”, 'Y dén”. "Dén thanh”, cac bao tudn nhu "Sao vang”, "Gio mdt”, ban nguyét
san nhu "Y hoc"...déu ¢6 ndi dung thé duc thé thao, thong tin phan anh phong trao
“khoé vi nude". Ngoai ra, con c6 dac san "Khoé vi nude” do Nha Thanh nién va thé
due 4n hanh. cac ban tin thé duc thé thao cia mdt s6 tinh, thanh, sach huéng dan
luyén tap, cudn thg vui cua Tia Poanh "Phai khoe" vdi chu dé "khoe vi nude".

Tuyén truyén miéng la mot phuong thdc van dong cach mang, di dude ap dung
kha phd bién dé déng vién long yéu nude, hudng dan, 161 cudn quan chuing tham gia
phong trao "khoe vi nudce".

3. Noi dung hoat dong hdp thanh phong trao "khoé vi nudc”.

Tuyén bé va chuong trinh hoat déng cua Nha Thé duc trung wong chi dao phong
trao "khoeé vi niuoe”.

Loi Tuyén b6 dau tién ctia Nha Thé duc trung uong ngay 30.3.1946 ¢6 dé cAp dén
nguy cd: "Dan nudc ta hién nay dang méac ba bénh tram trong: nghéo, dét va yéu.
Nghéo va dét 1a hai co nguy nén Chinh phti da chu y dac biét. Hién thai, Chinh pha
lai thiét 1ap mot Nha Thé duc dé chita bénh yéu cho dén toc Viet Nam, mét bénh rat
nguy hiém c¢6 thé 1am can trd cong cude kién qude hién thai...".

Chuong trinh hoat déng cia Nha Thé duc trung uong bit dau tir tuyén truyén. cd
dong dé gay mot phong trizo ham ma luyén tap thé duc thé thao khap ndi. DPdng thai.
nghién ctu phuong phéap thé duc phd thong, bién soan sach. bao thé duc thé thae;
mad trudng, 16p huan luyén dio tac can bd, huian luyén vién, hudng dan vién; xdy méi
va slia lai cac sAn van ddng san co: td chie cac hoat déng va thi dadu thé duc thé thao.

Phé cap thé duc trong cdc tang ldp nhan déan. Cdc "Hoi khoé”, "Ngay Thanh nién
van déng’.

Céc nha chi dao ¢o quan thé duc thé thao trung uong niam.1946 xac dinh: "thé duc
thé'thao d co 80 la géc ré cua phong trao”. Chi trong phd cap thé duc trong hoc dudng,
thanh nién, quan déi 12 luc lugng co ban, dong thdl md réng viée tap luyén trong cic
tang 16p nhan din khac, nhu phu nd. vién chie, céng nhan, néng dan... mét phudng
cham t8 chite, van dong phong trao khod la: "di tif gée dén ngon: 14y thé duc lam can
ban. L&y dan chung lam trudng hoat ddng. C6 lo phd théng thé duc trong toan dan”.
Va "thé duc, dudc duc, tri duc 1a muc dich cia ¢o quan phu trach sic khoé toan dan".

Nha Thanh nién va Thé duc da a4n dinh mot "Ddu hiéu khoé vi nuwde" d€ phan loai
cdp bac trinh d6 ngudi Lap sau mdt thai gian tap luyén. C6 hai cAp: Cap thit nhat ¢6
cac chi tiéu vé chay. nhay, ném, di, bo, leo tréo, bai 161. CAp thu nhi, ngodi cic mon
ké trén dat két qua cao hon, ngudi du thi con phai biét choi mét mén thé thao déng
d61, phai kém ciip, luyén cho it nhat 3 ngud dd qua duge ki sat hach thit nhat.

- Cudc van dong "khoe vi nudc" lan rong trong cdc déi tuong tix thang 4.1946, trude
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hét 1a trong hoc dudng.

- Cung vdi hoc sinh, thanh nién 1a luc lugng chi chét ctia phong trao "khoé vi
nude".

- Phong trao "khoé vi nudc" duge su hudng dng rong rai cia cac td chitc nhu Phu
nit cu quic, Hudng dao, Thanh nién Céng gido... 3 Ha N61 va nhiéu tinh,

- O cdc xi nghiép, cong sg, thanh nién cdng nhan, cong chite et ngud di hoce cac
16p huéng dan vién, td chiic tap thé duc 8 noi lam viée.

Uy ban ddi séng mdi 8 trung uong va céc cAp md nhiéu dgt tuyén truyén, van ddng
cac tang 16p nhan dan hudng ing phong trao thé duc "khoé vi nude”.

- Cac héi doan thé duc thé thao nhibu dia phuong di dude cac doan thé va tu
nhan gitp 46 kinh phi sia chiia sdn bdi. ting gial thudng cho cac cude thi dau, cac
giai thé thao...

Cdc héi khoe, Ngay Thanh nién Van dong la nhitng cuéc biéu duong luc luong
"khoé vi nudc” 0 Ha Noi.

Phong trao thé duc thé thao quan chung 12 nén tang, trén co sd d6, cac Hoi khoe
12 hoat ddng tap trung, bé nédi, rAm ro, thé hién mot phan quy mé va khi thé cua
phong trao. Hoi khoe, Ngay Thanh nién Van déng thudng dude cac dia phuong chu
dong tién hanh vao dip phat déng phong trao thé duc hoac ngay khai mac, b€ mac
cac khoa, 16p dao tao can bd, hudng dan vién, ngay 1& cia dat nudc, cla dia phudng.

T3 chitc hoat ddng mot s mén thé thao

Khing dinh nén tang cta thé duc, cac can bd chuyén mén ciia Nha Thé duc va
Trudng Can bd Thé duc Viét Nam con nghién ctu va xac dinh nhan thae théng nhat
vé vi tri quan trong va néi dung ctia thé thao trong phong trao "khoé vi nudce” va
trong nén thé duc thé thao mé.

V& nhan thice chi dao: “Thé thao, néu khéng ¢6 thé duc lam cin ban, sé khéng dem
lai két qua mong mudn”: viée t§ chite thé thao trong phong trao "khoé vi nude” phai
theo diing cac nguyén tac:

- Tranh moi su phd trudng khéng can thiét. Nude ta con nghéo, chua phai cé
nhiing cudc dua vi dai, Am i, nhiing cudc giao tranh vang déng, tén tién,

- Thé thao phai ¢ quy dinh, luat 18 chit ché, hdp véi tinh than thugng v, hgp véi
stc vée ngudi tap, rén luyén tinh than ki luat, doan két, tranh dau.

- Thé thao phai dugde kiém soat chat ché, 1a giai doan thi nhi trong phong trao
"khoé vi nuée", ¢d dong cho phé thong thé duc.

Viéc td chic thé thao phai it t6n kém ma di sdu vao dai ching. Chi ¥ dac biét cac
médn thé thao phd théng: dién kinh, bdi 181, béng d4 chan dé’lt, béng chuyén, béng rs,
chay viét da. Péng thoi chd trong cac 161 tp ¢6 dién, cac mén vo thdi xua, 161 quyén
thuat cda thé& hé c¢a .. phai dude nghién cdu va dem ap dung trong phong trao "khoé
vi nudc”.

"Thé thao Viét Nam, ciing nhu thé duc, phdi duoe di doi voi y li, sén van déng phdi
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la noi lui té thudng ngay cia thanh nién, cia hudn luyén vién, cia bde si. Su té chite
phdi ngin ndp, chu ddo, hap li, khoa hoc. Thé thao Viét Nam phdi ¢é du tinh chét
dan téc, khoa hoc, dai chung”. '

Tém lai, "trong lic nay (1946), thé thao Viét Nam chua nghi téi viée dao tao cac
nhan tai xuit ching gui di thi ngoai qudc, nhung hét sic cham lo rén luyén stc khoé
cho dai chiing, biéu dudng sttc manh ctia ca mét thé hé mudn séng khoé va can phai
"khoé vi nuée™ V.

4. Nganh thé duc thé thao di vao cudc Khang chién toan quéc chdng thuc dan
Phap xam lugc.

Tai Ha Néi, ciing véi cac ¢d quan thude Chinh phi, Nha Thanh nién va Thé duc
rdi Thu d6 di khang chién.

(1) Dic san "Khoé vi nuwdc", trang 48.



CHUONG I
THE DUC THE THAO 0 THO1 Ki 1954-1975

C6 thé khai quat vé bsi canh kinh t&€ - X hdi ¢6 anh hudng truc tiép dén sy phat
trién phong trao thé duc thé thao ¢ Mién Béc nude ta trong thdi ki nay nhu sau:

Ha Noi vita mé duge hoan toan giai phdng ding trude nhiéu nhiém vu khé khan
va phtte tap dé cing ¢6 hoa binh. han gan vét thuong chién tranh, phue héi kinh té,
chéng dich ph4 hoai..

D6 ciing 14 thai ki khdi phuc va phat trién kinh t& - xa hoi d Mién Bée, da dat duge
nhiéu thanh tuu to 16n. dat cd sd viing chac cho cude ddu tranh dé thuc hién mot
nudc Viét Nam hoa binh, théng nhat, déc 1ap, dan cha va gidu manh.

T thang 8.1964, Mién Bac nude ta bude vao giai doan vita ¢é6 hoa binh, vita cé
chién tranh pha hoai etia giac My, viia san xuit vira chién dau bao vé Mién Baic. chi
vién Mién Nam.

Trong 21 nam d6. duge sy quan tdm cua Dang va Chinh phti, sy tham gia réng
rai cla nhan dan, cong tac thé duc thé thao Ha Néi da luén ludn bam sat va phuc
vu cic nhiém vu trong tirng giai doan, gép phan tich cuc vao thang 1oi chung clia
cdch mang ca nudc.

. DUONG LOI, CHINH SACH CUA DANG VA NHA NUGC VE THE DUC THE THAO

T sau nam 1954, céi tao nén thé duc thé thao c@, xay dung nén thé duc thé thao
méi 13 mdt bd phan ctia cude cach mang x4 hdi chi nghia vé van hoi ¢ Mién Bac nude
ta. Nhiing van dé chi v&u thude quan diém. dudng 16i ciia Dang va Nha nude vé thé
duc thé thao trong thdi ki nay tap trung d mét sd diém sau:

Thit nhét, khang dinh vi tri quan trong ctia c¢déng tac thé duc thé thao trong su
nghiép cdch mang.

Thi hai. khang dinh cong tac thé duc thé thao phai xuét phat L& nhu cau vé sitc
khoé va hanh phic ciia con ngudi - ngudn vén quy nhit cua ché do ta.

Thi ba, xac dinh nhiing nét ¢o ban cta nén thé duc thé thao méi 8 nude ta, mot
nén thé duc thé thao phai mang tinh quén chiing, tinh dan tdc va tinh khoa hoc.

Thiz ti, xac dinh yéu cAu kién toan, cing ¢6 va tirng bude md réng hé théng to



BACH KHOA THU HA NOI - THE DUC THE THAO 83

chite thé duc thé thao, bao gdm t& chite nha nudc va td chie xi hdi do quan ching tu
quén: dao tao va bdi dudng ddi ngii can bd thé duc thé thao.

Thiz ném, khang dinh trach nhiém cia cac t8 chie dang. chinh quyén, cac doan
thé va bdn phan cia méi ngusi dan trong cdng tac thé duc thé thao.

I XAY DUNG TO CHUC BO MAY THE DUC THE THAO

To 1954 dén 1956, 8 Mién Béc chua ¢6 cd quan chuyén trach thé duce thé thao.

Thang 6.1956, Chinh pht quyé&t dinh thanh lap Ban Thé duc thé thao trung wong
vii quyét dinh thanh lap co quan thé duc thé thao & thanh phé., truc thube Uy ban
hanh chinh.

Ngay 6.1.1960. Ban Thé duc thé thao trung uong duge d8i thanh Uy ban Thé duc
thé thao truc thude Hoi dong Chinh phu.

Dau nam 1971. Uy ban thé duc thé thao dugc chuyén thanh Téng cuc Thé duc
thé thao.

Ngoai vide ting cudng ¢cd quan nha nude vé thé duc thé thao, tir 1959, mot sé hodi
va hdi ddng thé duc thé thao duge thanh lap.

1. PHAT TRIEN PHONG TRAO THE DUC THE THAO QUAN CHUNG

1. Cac cudc van dong thé duc thé thao ddu tién sau ngay hoa binh lap lai nam 1954

Sau nim 1954, méic du con nhiéu khé khan, phdc tap, nhiéu hoat déng thé duc
thé thao da duge khdi phue. M43 d4u 1a cac hoat dong thé duc thé thao chao mitng
chién thdng lich st Dién Bién Pha va Hiép dinh Gidnevd, hudng Gng "Ngay ming
Hé Chu tich va Chinh pht vé Tha d6". Tiép theo la cac giai “Hoa Binh" (1955).
"Théng nhat” (1956) vé nhiéu moén thé thao, cac cude thi ddu dién kinh, xe dap, boi.
béng ban, quyén Anh, quan vgt... hudng \ing Dai héi Lién hoan thanh nién va sinh
vién thé gidi Vacxovi (1955), Matxedva (1957); chao mitng ki niém Téng khdi nghia
19.8 va Qudc khanh 2.9 (1955); chao ming “Dai héi Thanh nién toan quéc" (1956) ..
Cac cude van déng rén luyén than thé mua Xuan va Thu Dang 1957,

Nam 1958, c6 nhiéu sy kién quan trong: Ban Bi thu ra Chi thi s§ 106-CT/TU vé
cong tac thé duc thé thao; cude van déng rén luyén than thé Thu-Déng-Xuan 1958-
1959; gidi Viét da "Tién Phong": thi dién kinh toan Mién Bac; thi bai vugt Song
Héng, giai béng da hang A, gidi vd dich quyén Anh, dién kinh...; xay dung lai sin
van déng Hang Diy; cac chuyén gia thé duc thé thao Lién Xé ddu tién lam viée tai
Viét Nam; doan thé thao Quan déi Nhan dan Viét Nam du Dai hdi Thé thao quéin
doi cae nude hitu nghi tai Lepzich, Doan Béng ban Viét Nam thi d&u tai Triéu Tién.

Khoéi phuc va phdt trién thé thao dan téc 1a chll truong 18n cua cong tac thé duce
thé thao. Tt sau Héi dién Thé thao dan tdc toan Mién Bic cudi nam 1961, viée khbi
phuc v phéat trién cac mon thé thao dén tdc da dude ddy manh 8 nhiéu dia phucng.
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Céac chu trudng "bude ddu phat trién vé thé duc” (1966), phat déng cude van dong
"Muia Xuén thugng vo" (1969), dd thuc day phat trién cic hoat dong thé duc thé thao
dén toc phuc vy san xuat va chién dau.

2. Ché& dd "Rén luyén than thé dé sin sang lao dong va bao vé Té quéc”

Phong trao rén luyén than thé theo tidu chuin dude bt dau tit 1957, dén nam
1962 trd thanh "Ché d6 rén luyén than thé dé sin sang lao dong va bao vé T8 quéc"
(goi tit 12 "Ché& d6 rén luyén than thé theo tidu chuin"), mét cude van dong lén 1a co
sd dé xay dung cac chudng trinh, céc tiéu chudn cing nhu phuodng phap tap luyén
¢cha ca hé théng thé duc thé thao va gido duc thé chit 8 nudc ta.

Nam 1971, theo Chi thi 180 - CT/TU cia Ban Bi thu, thé duc va rén luyén than
thé theo tiéu chuin duge coi 14 ndi dung chi yéu ctia phong trao thé duc thé thao;
van dé cai tién tidu chudn rén luyén than thé da duge tién hanh va nam 1975, tiéu
chuén rén luyén than thé méi ap dung cho hoc sinh phd théng da duge ban hanh.

3. Cac mén thé thao ki thuat

Nim 1959, Cau lac b Thé thao hang khong ddu tién dude xay dung tai Trudng
bay Cat Bi; Hoi Thé thao quoc phong Tiép Khéc da gitp ta dao tao 19 huan luyén
vién l4i tau lugn, 1ai may bay thé thao va nhay du. Nam 1962; 16p huan luyén ddu
tién véi gan 50 hoc vién cadc mén hoc trén duge ma tai Ha Noi. Tu 1962, da c6 nhiéu
cude thi 141 may bay nhao 16n, thi mé hinh tau lugn A2 toan Mién Bac... Mén mé
hinh may bay xay dung tir nim 1960 da gay cd sd cho phong trao 8 21 tinh, thanh
véi trén 3000 hoc sinh tham gia. Cac mén théng tin vé tuyén dién va thé thao hang
hai duge phat trién 6 Ha Noi, Hai Phong, Nam Dinh tit nam 1961. Cac mén thé thao
ki thuét phat trién dén nam 1969 do hoan canh chién tranh va nhing li do khéc nén
khéng con dude duy tri.

4. Chuyén hudng hoat déng thé duc thé thao phuc vu céng cudc chéng My, cuu
nudc

Thang 2.1965, My leo thang danh pha Mién Bac gy chién tranh pha hoai. Mién
Bic di nhanh chéng chuyén hudng hoat déng thé duc thé thao cho pha hgp véi tinh
hinh vi nhiém vy mdi.

Nganh thé dyc thé thao ddu nam 1965 xac dinh phat déng phong trao "Chay, boi,
bdn va v6 dén tdéc' rong rai trong toan dan nham thiét thuc phue vu san xuit va
chign dau?.

(1) Cac mén bén sing, ném lyu dan, chay vugt chudng ngai vat di dude coi 1a ndi dung
tap luyén thé thao quée phong ti nam 1957, khi ¢6 chii trudng phat trién thé thao quéc
phong theo tinh thidn Nghi quyé&t Hdi nghi 1an thd 12 (3.1957) ctia Trung uong Dang. Dén
nim 1964, méi xudt hién phong trao 4 mén chay, boi, bin, vo; nam 1966 chuyén thanh 5 mén
chay, nhay, bdi, bén, v5, theo tinh than Chi thi 05, ngay 7.1.1966 ctia Thu tuéng Chinh pha.
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Cuéi thang 5.1965, Uy ban Thé duc thé thao ban hanh Diéu Ié tam thoi vé Cuje
vin dong ren luyén than thé, thé thao quéc phong chong M7, cizu nudc va tidu chuéin
tap luyén cac mén chay, bdi, ban va vo dan tde. Ngay 7.1.1966, Thi tudng Chinh phi
ban hanh Chi thi 05-TTg/VG vé viée tang cudng 1anh dao cbng tac thé due thé thao
trong tinh hinh mad.

Viéc t6 chire thi ddu ede mén chay, boi, ban, vé, dude tién hanh tir nim 1965 do
sang kién cua mot sé tinh. thanh phd. da cé tac dung thic ddy manh mé phong
trao chung.

Sau gdn 2 nam phat déng phong trao, viéc t6 chic thi ddu 5 mén tix co s& dén cac
khu vuc da 6 ban hoan thanh. Thang 10.1966 Uy ban Thé duc thé thao va Trung
uosng Poan Thanh nién Lao déng Viét Nam da quyét dinh t8 chitc Pai héi thi diu
chay, nhdy, boi, ban, vé chéng My, ciu nudce toan Mién Bdc, dé thic day phong trao
6 cdc nganh va dia phuong.

Cac dai hoi thi ddu chay, nhay, boi, ban, vé tiép theo dude phan ldn t6 chitc theo
khu viic va dude nhiéu dia phuong tich cuc hudng dng.

5. Tap trung chi dao phong trao thé duc thé thao & cd sé

Nam 1969, trong chi dao phong trao thé duc thé thao ¢6 nhidng biéu hién léch lac;
b6 may cua nganh thé duc thé thao bde 16 nhiing yéu kém, mat doan két. Sau khi
Ban Bi thu Trung uong Pang va Chinh pht tién hanh kiém tra, ¢o quan Uy ban Thé
duc thé thao da dude cling ¢6 va tang cudng can bd. Cudc van dong "Rén luyén than
thé, tich cuc lao déng, sdn sang chién dau" dude phat dong. Ngay 26.8.1970, Ban Bi
thu ra Chi thi 180-CT/TU “vé tang cudng cdng tac thé duc thé thao trong nhiing nam
61", Va1 phuong cham "tap trung stc phuc vu phong trao co sa".

DAu niam 1971, nhidu tinh, thanh phd t8 chuc trong thé 18 phat dong phong trao
"Khoé dé san xuit va chién ddu". Giita nam 1971, nhiéu dia phuong da bat ddu phd
bién thé duc san xuat: thé duc phong chdng cong veo cdt séng; md réng thi ddu thé
thao & cd s3: van dong quin ching tu 1am phuong tién, san béi, hd bdi don gian, phat
trién san tap nho, goc thé duc. Mot s6 noi da huéng dan tap thé duc khdi dong trude
lic ra déng, xudng rudng, chéng mét madi gidta lic cay, cdy, gat...

Ngay 21.5.1970, Uy ban Thé duc thé thao phéat ddng phong trao bai 161 bao vé dé
diéu, chéng bio lut, phuc vu lao déng san xuit.

6. Chuyén hudng céng tac thé duc thé thao thai chién lan thi hai

Cudi nam 1971, My ném bom, bin pha trd lai Mién Bic, tap kich bing may bay
B.52 vao Ha N6i, Hai Phong sudt 12 ngay cudi thang 12.1972. Trudc tinh hinh dé,
Thu tudng Chinh phd da ra Chi thi s6 187-TTg, ngay 28.6.1972, vé& chuyén hudng
cdng tac thé duc thé thao trong tinh hinh mdi.

Ngay trong lic chién tranh ac liét nam 1972, nganh thé duc thé thao vin tiép tuc
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chi dao xdy dung nhitng don vi tién tién, phat trién 5 mén. nhat 1a chay, bai, ban:
nhiéu van déng vién bai, dién kinh duge cit di tap hudn dii han 6 Nam Ninh, Trung
Qude. Can bd thé duc thé thao tit trung uong dén dia phucng da khéng ngai gian
khé, khé khén, 161 sudi bang riing, vugt qua nhitng ving dang bi dich bin pha ac liét
dé dén véi ¢o s8. Nhiéu cAu thi hang A da di 1am nhiém vu cd s6.

Nhiing thu thach quyét liét ctia cude chién tranh chong My. citu nudc cang lam
ndi bat sic sdng cia nén thé duc thé thao cich mang. Co quan thé duc thé thao §
trung uong va hau hét cac dia phuong déu s¢ tan dén cac ving xa dé thi va dudng
giao théng quan trong. duy tri hoat d¢dng.

7. Khoi phuc phong trao thé duc thé thao trong nhimg nam 1973-1975

Ngay 27.1.1973 tai Paris, Hiép dinh vé cham dut chién tranh, lap 1ai hoa binh ¢
Viét Nam duge ki chinh thdec.

Nhiém vu céng téc thé duc thé thao dude dat ra la: "Nhanh chéng khéi phuc va
ddy manh phong trao thé duc thé thao phat trién rong rii véi chat luong ngay cang
cao, nhim gép phan tich cue phue vu sdn xuit cia nhan dan dé xay dung va bao vé
cht nghia xd hdi d Mién Bac, tiép tuc hoan thanh cdch mang dan tée, dan chii 3 Mién
Nam théng nhat dat nude.

Phong trao "Khoé dé xGy dung va bdo vé Té quée”

Nganh thé duc thé thao d4 xac dinh phuong hudng nhiém vu cdng tac. Nam 1973,
ti€p tuc thue hién chi truong "Rén luyén cdn bg, cling ¢ té chite, ddy manh phong
trao”. Phat dong phong trao thé duc thé thao yéu nudc rong rii trong nhan dan iy
tén 1a "khoé dé xdy dung va bdo vé T6 quéc”.

Phong trao chay "Néi lién Bdac - Nam"

Ma diu phong trao "khoé dé xiy dung va bao vé T8 quéc”, thang 3.1973, Téng cuc
Thé duc thé thao va Trung uong Poan Thanh nién Lao dong H3 Chi Minh phat dong
phong trao chay "néi lién Bac - Nam", thu hut trén 1.5 triéu ngudi tham gia trong
nam dau. Pén cudi 1975, ca Mién Bac ¢6 2.5 tridu ngudi tham gia'V.

Phong trao boi duge md réng qua céc cude van déng "toan don vi biét bai", thi boi
cac xa diém va xay dung hé boi don pgidn. Pau nam 1974, phong trao thi dua dat
danh hiéu "toan don vi biét boi" duge phat déng va duge déng ddo thanh nién hudng
ing. Phong trao bai, lin da phuc vu tét cho san xuit, bao vé dé diéu, chéng bio lut.

Céu lac bo stze khoé ngodi troi

"Cau lac bd stic khoé ngoai trdi” 1 hinh thic t§ chidc tap luyén thé duc thé thao
rit thich hop clia nhan dan ta, nhat 13 nhing ngudi trung nién va cao tudi, xust hién
tai Ha Néi vao khoang nam 1972.

(1) K& tir 1954 chua bao gid phong trao tap chay cda tudi tré Mién Béc lai sb6i ndi va rong
khép nhu vay.
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Cuéc van déng Dai hoi Khoe 1974-1975

Hudng dng hai cude van dong'? do Téong cue Thé duc thé thao phat déng tir thang
9.1974, dén cudi nam 1975, nhidu dia phuong da t6 chite Pai héi Khoé mimg dai
thdng cia dan tée. Do nhidu khé khan, Pai hoi Khoé toan Mién Bae da khéng dude
t& chiic. Dai héi Khoé Thi dé té chire ngay 12.10.1975, trén san van dong Hang Dav
da danh dau su két thuc vé ¢d ban Dai hai Khoé Mién Bac nam 1975.

8. Giao duc thé chit trong trudng hoc

Nam 1958, B6 Giao duc da chinh thdc dua mon thé duc thé thao vao giang dav
ndi khoa. Lac diu, chuong trinh giao duc thé chit dude xav dung chd yéu dua vio
kinh nghiém ctia Lién X6 va Trung Quéce. T nam 1964-1965. dd ti€n hanh nghién
citu, bién soan chuong trinh gido duc thé chat theo hudng bao dam tinh cd ban. hién
dai, phit hdp thue tién Viét Nam. Nhitng nam 1965-1968. chudng trinh thé duc da
duge diéu chinh dé phit hgp véi tinh hinh chién su.

Nim 1970, da ¢6 ban thao dau tién vé cai cach gido duc mon thé due theo hé 11
nam. Trong diéu kién khé khan, nhiéu trudng hoc da tu lite tao diéu kién dé thyc
hién giso duc thé chat. Tuy nhién, phan 18n cac trudng khéng ¢d gido vién, sin tap.
néi dung mdn hoc thé duc bj cit xén. Tinh trang quan Ii 1éng l¢o. thiu quan tam,
tham chi "tha n6i” mén thé duc kha phd bién, nhat 1a 3 néng thén.

Tu nam 1960, phong trao thé duc, vé sinh da phat trién nhanh trong cac trudng
hoc. Pén hét nam hoc 1961-1962, hiau hét cac trudng da c6 phong trao tap thé duc
giia gio: cac trusng cdp 2, cap 3 déu 6 doi béng chuyén, béng ban, dién kinh va td
chic ngay hdi vui khoe. Phong trao hoc tap va lam theo Truong Tan Thuat (Thai
Binh) vé thé duc, vé sinh dd thu dude nhidu két qua. Cong tac diéu tra thé luc va
chiia cong veo ¢dt sdng cho hoc sinh duge tién hanh d nhiéu trudng cua Ha Néi, Thai
Binh, Nam Ha, Quang Ninh.

Viao dau nhitng nam 60, hau hét cac tinh, thanh phd da té chie dai héi thé due thé
thao hoc sinh. Nam 1963, Dai hai thé duc thé thao hoc sinh dude td chite theo 7 khu
vde (Ha Dong. Ha Béc, Hung Yén, Hai Phong. Vinh Phic, Thai Nguyvén, Quéng
Binh). Sau 1965, nhiéu trudng hoc c¢6 phong trao 5 mén thé thao quéc phong. Nam
1970, Ha No1. Hai Phong, Hai Hung, Nam Ha, Thai Binh. Ha Tav, Vinh Phu... da soi
ndi t8 chic dai hot thé duc thé thao cia hoe sinh véi cac tiét muc déng dién thé duc.
kiém tra rén luyén than thé theo tidu chudn. thi dién kinh, bdi. cAc mdn béng... 18
truong hoc sinh Mién Nam néi tra véi 15.000 hoc sinh ¢Ap 1, cAp 2. médi trudng déu

(1) Cudc van dong day manh phong trao thé duc thé thao co 36, xay dung cae don vi Lién
tién, tién tdi dai hoi cac don vi va ca nhan tién tién td chde vio nam 1975 tif cd sd dén trung
uong; Cudc van ding quan ching tiap luyén thé duc thé thao dé tham gia bidu dién va thi
d&u tai Dai héi Khoe, cung 16 chite vao nam 1975 4 ¢d 8 dén trung uvang.
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¢6 tit 10 ddi béng chuyén trd 16n va nhiéu mén thé duc thé thao khae. Td nam 1974,
4 mén dién kinh phéi hop ciia hoc sinh phat trién rat nhanh va 6 nhiéu tac dung tét.

Thé duc thé thao trong hoc sinh, sinh vién Pei hoc va Trung hoc chuyén
nghiép

Hoat déng thé duc thé thao trong hoc sinh dai hoe va trung hoc chuyén nghiép da
duge Bo Gido duc (tlit sau nam 1954), va B Dai hoc va Trung hoc chuyén nghiép (t
nam 1965), quan tam chi dao. Ngoai viéc thuc hién cac gid hoc thé duc ndi khoa theo
chudng trinh quy dinh 120 ti&t cho méi khoa hoc (2 tiét/tudn. chi thue hién trong 2
nam hoc ddu) nganh dai hoc va trung hoc chuyén nghiép con td chitc mét s6 hoat
déng thé thao trong sinh vién, nhit 1a thé thao qudc phong, dién kinh, béng ban,
béng chuyén, bai.

9. Phong trao thé duc thé thao trong ¢dng nhan, vién chitc

Tit sau nam 1960, Téng Céng doan Viét Nam da chi dao phong trao thé duc thé
thao trong cdng nhan, vién chitc, trong tAm la tiéu chuin rén luyén than thé va thé
duc san xuat. Cac xi nghiép c6 phong trao thé duc thé thao tot nam 1963 gdm cé: Xi
nghiép May 10V (Ha Néi) va mét s6 dia phuong khac.

Téng Lién doan Lao déng Viét Nam d3 t6 chite nhiéu giai thé thao. Giai béng da
Téng Coéng doan 1a4n thit nhat (1960). Giai bin sting Téng Céng doan (1964). "Ren
luyén than thé theo tdim gudng sang ngdi cua Bac H4" (1970).

Tit dAu ndm 1974, nhiéu hoat déng thé duc thé thao sdi néi chao mitng Dai hoi
Céng doan Viét Nam lan thit III. Nam 1974-1975, céng doan di van dong déng dao
céng nhan vién chie tap thé duc hing ngay, ap dung thi diém thé duc chéng mét
méi; Rén luyén than thé theo tidu chudn; phat trién cac mén thé thao quan ching,
hudng ing Pai hoi Khoé thé duc thé thao cong nhéan, vién chic da xust hién nhiéu
ddn vi tién tién vé thé duc thé thao". Trong phong trao ¢6 nhiéu thanh tich trong san
xuit, chién dau.

IV. DAO TAO VAN DONG VIEN, NANG CAO THANH TICH THE THAO
1. Qua trinh dao tao van déng vién va nang cao thanh tich thé thao

Pio tao vAn dong vién, nidng cao thanh tich thé thao dudc coi 14 mét nhiém vu
quan trong. Thang 4.1955, van dong vién tré xudt sic vé cac mdn bai, dién kinh,
béng chuyén, thé duc dung cu... dd duge tap trung huan luyén. Cuéi nam 1959, da
¢6 mdt s thanh tich dang ké. Nam 1960, Truong Huan luyén ki thuat thé duc thé
thao trung uong dude thanh lap, tap trung hiu hét cac van dong vién xuit sic nhat

(1) X{ nghiép May 10 c6 1013/1232 c¢ong nhén tap thé duc thudng xuyén, 100% tap thé
dyc gida gid, 56 t& san xuat 13 56 t3 rén luyén than thé, 97,3% céng nhan thi chay phé théng.
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cia Mién Béc vé cac mén béng d4, béng chuyén (nam va ni), béng ban, dién kinh,
boi, thé duc dung cu, ban sing.

Nam 1962, Chinh phu ban hanh “Ché d¢ phdn cap van déng vién” va Diéu 1é vé
“Ché& do phan cap trong tai”, tao dong luc 18n cho céng tac ddo tao van doéng vién,
nang cao thanh tich thé thao 8 nudc ta. Nam 1963. quy mé thi ddu cac mon thé thao
toan Mién Bic duge md rong; doan thé duc thé thao Campuchia sang tham va thi
d4u 6 nuéc ta; doan béng ban tham gia Giai vé dich thé gidi 8 Praha; gial béng da
quan doi cac nude hiu nghi tai Viet Nam. Dac biét, Doan thé thao Viét Nam da tham
gia GANEFO I, tai Jakarta.

Sau GANEFO 1963, van dé xay dung luc lugng van déng vién duge dat ra rat cap
bach, véi trong tAm 1a cac mén dién kinh, ban sing, béng da, béng chuyén, béng ban,
béng ré. boi, thé due dung cu...

Nam 1965, nhiém vu 1a “thuc su bdt tav vao chi dao céng tac nang cao mét cach
6 trong diém"”. Dau nam 1966. chuin bi tham gia GANEFO Chau A dude tién hanh
tich cue. Tir 1967, cong tac dado tao van dong vién dude ting cuong 6 nhiéu dia
phuong; luc ludng van dong vién tré xuit sac dugc tadp trung va tao nhiéu diéu kién
thuan lgi hon, dé chuén bi cho 1au dai. Tang cudng cac giai thi dau danh cho van
dong vién tre. | /

Tuw 1969, su diéu chinh trong chi dao va cac GANEFO khéng tiép tuc td chic nita
da anh hudng dén céng tic xay dung luc lugng van déng vién dinh cao & nude ta. Cac
nam 1970-1973, hoat ddng thé thao va cong tac dio tao van dong vién c6 nhidu giam
stt, cho dén cidc nam 1973-1975 mdi duge chy trong hon.

2. Xay dung va phat trién cac trudng, 16p thé thao nghiép du
Cdc truong, lop thé thao nghiép du dudge hinh thanh tit khodng 1956-1957 va trd

thanh mét hinh thiic t8 chitc quan trong dé phat hién, bdi dudng luc lugng thé thao
hiu bi.

3. Su phat trién va nang cao trinh dé mét s6 mén thé thao
M6t s6 mon thé thao & Ha Néi tix 1954 dén 1975, bao gdm: dién kinh, bai. béng

ban, bén sing, béng da, béng chuyén, béng rd, ¢ tudng, thé duc dung cu, vat, quan
vgt, quyén Anh, xe dap.

V. CAC QUAN HE QUAC TE VE THE DUC THE THAO

Cdc quan hé vé thé duc thé thao vdi cac nude xa hdi chit nghia da dién ra thudng
xuyén va bao gém nhing hoat ddng chil yéu trong cac quan hé dbi ngoai cia phong
trao thé duc thé thao thai ki 1954-1975. Nganh thé duc thé thao nude ta va Ha Noi
da nhan dudce su gitip d3 ¢6 hidu qua cua Lién X6, Trung Quéc va nhiéu nude xa hdi
chu nghia khac...
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Trong giai doan nay, thé thao Viét Nam hau nhu khéng ¢6 quan hé véi Uy ban
Olympic quéc t& va phan lén cac hiép hoi thé thao quéc t&: khong c6 diéu kién tham
gia cac dai hoi Olympie, cae giai vé dich chau luc, theé g161 va cb rit it quan hé thé
thao véi cAc nude ngoai phe xa hoi chii nghia. Mat s8 hoat dong thé thao quéc t& 16n
ma ta da tham gia 12: Giai v6 dich béng ban thé gidi 1an thi 27 (Praha, 1963). Giai
béng ban Chau A 1an thd nhat tai Bac Kinh (1927). Gidi béng ban hitu nghi gitta cac
nudc A. Phi. My Latinh (1973), ta1 Bic Kinh. GANTFO 14n thd nhat tai Jakarta
(Ind6nesia) nam 1963. GANEFO Chau A 1an th nhat tai Phnémpénh (Campuchia)
nam 1966.

VI. DAO TAO CAN BO, PHAT TRIEN KHOA HOC, KI THUAT,
XAY DUNG CO SO VAT CHAT

1. Cdng tac dao tao, bdi dudng can bd thé duc thé thao

Céc 18p dao tao hudng dan vién thé duc thé thao dau tién di ¢6 L 1955. Nam
1956, ¢6 khoa hoe ddu tién cho 160 can bo thé duc the thao (40 nit); thanh lap Trudng
Can b6 thé duc thé thao quan d6i. Nam 1957-1958, ¢6 cac khoa dao tao can bd, giao
vién thé duc thé thao ngén han & Trudng Hudn luyén thé duc thé thao trung udng
tai Quan Ngua Ha Nai.

Cudi 1959, thanh lap Trudng Trung cdp thé duc thé thao trung uong, gida nim
1960 khai giang khoa 1. T 1963, md thém hé dai hoc. Ngay 31.1.1964, thanh lap
Trudng Can bo Thé duc thé thao trung uong. Ha Néi ¢6 Trusng Cao ddng Nhac hoa
Thé thao dao tao gido vién cho céc trudng phé théng.

Sau khi ¢6 Chi thi 180-CT/TU, viéc dao tao doi thé duc thé thao duge dit ra manh
hon. Nhiéu 1ép bdi dudng can b, dao tao hudng dan vién cd s6 dude t6 chitc gén véi
cac cudc van dong thé duc thé thao.

2. Phat trién khoa hoc, ki thuat thé duc thé thao

Véi su gitip d8 ctia Lién X6 va Trung Quac, tir 1958, mét s6 mén thé thao bude dau
ti&p can phuong phap huén luvén hién dai. T sau 1960, mot s6 tai liéu thé duc thé
thao ctia Lién X6, Trung Quée duge dich va phd bién; d&n 1975, d4 hinh thanh cac
o s0 d2o tao va nghién citu khoa hoe.

Nghién cizu li lugn va tong két tizz_t‘c tién dude coi trong ti nhimg nim 60. Song.
nhin chung, céng tac )i luan va khoa hoc thé duc thé thao con nhidu han ché. Nam
1960 thanh lap Ho6i déng y hoc thé duc thé thao trung uong., Pén 1966, 20 tinh,
thanh, trong dé6 ¢6 Ha Noi ¢6 y i, bac si v hoe thé duce thé thao Héi dong v hoe thé
duc thé thao .

Thuc tién phong trao thé duc thé thao 1954-1975 dé lai nhitng di san quy bau,



BACH KHOA THU HA NOI - THE DUC THE THAO 91

nhiing gia tri tinh than to 18n cla su nghidp thé duc thé thao va ctia nén vin hoa
Viét Nam.,

a. Thai ki 1954-1975, nhidu 14n chuyén huéng thé duc thé thao phuc vu cac quan
diém, duong 167 thé duc thé thao cua Pang dude bd sung. hoan thién va bién thanh
thue t& sinh d6éng ctia phong trao thé duc thé thao.

b. Phong trao thé duc thé thao dude hinh thanh va phat trién trong thai ki nayv
bat ngudn ti thuc t& va yéu ciu cia dat nude, ¢6 tinh sing tao, thé hién ¥ chi vuon
Jén véi tinh than tu lue, ty chG cia nhan dan ta. Nét déc dao ¢b tinh sang tao cha
phong trao thé duc thé thao thoi ki nay thé hién &8 phong trao thé duc, vé sinh, dudc
col 1a mét bé phan cia cude cach mang tu tudng, van hoa d nudc La; phong trao 5 mon
chay, nhdy, boi, bin, vo, duge nudl dudng bang khi thé hao hung cla nhan dan ta
trong nhiing nam chéng My, cftu nude, thé hién sic sdng ctta nén thé duc thé thao
cach mang.

c. Viéc hinh thanh hé théng t6 chite. xAy dung déi ngit can bd va cie didu kién bio
dam co sd vat chit va khoa hoe, kithuat thé duc thé thao trong thai ki nay da dat
nén tang co ban vé moi mdt cho su phat trién cia nén thé duc thé thao nudc ta trong
cac théi ki tiép theo.

d. M&i quan hé quéc t& thé duc thé thao da bam sat va phuc vu cdng tac d6i ngoai
cta Pang va Nha nude. Su gidp dd cla cac nude xd hoi chit nghia d6) véi phong trio
thé duc thé thao nudc ta cé vai trd quan trong nhu dao tao déi ngi can bd khoa hoc.
quan lf, vin ddng vién.

VIIl. CO SO VAT CHAT VA KI THUAT THE DUC THE THAO HA NOI,
CAC 1O CHUC VA BAO CHI
1. Khu Lién hgp Thé thao Quéc gia My Dinh

Khu Lién hgp Thé thao Quéc gia My Dinh tiép dén SEA Games XXII t§ chuc tai
Ha No6i vao thang 12 nam 2003.

Khu Lién hgp Thé thao Quée gia My Dinh thude huyén Tit iém, xa My Dinh gom
hai khu vue chinh: San van déng quéc gia My Dinh va Trung tidm thé thao dudi nudc.
Ngoai ra ¢dn ¢6 cic cdng trinh: khu thé thao trong nha, khu thé thao ngoai trdi, san
dua xe dap hinh long chao lang van dong vién, san luyén tap, trung tdm dao tao van
dong vién cao c4p, bai db xe, hd nuéc, v.v.

2. Cung Thé thao téng hdp Quin Ngua

Xay dung trén san dua ngua cii, nay 6 phd Van Cao thudéc quan Ba Dinh, ciing 12
noi ti€p don SEA Games XXIT véi cac mon thi dau: thé due dung cu, Judo. vé thuat

vat cd truyén.
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3. San van déng Ha Noi

Tén ca 1a san Hang DAy, thoi Phap thudce 1a san béng cna SEPTO, edng chinh &
phd Trinh Hoai Dic; nay con la tru sd cla cac moén thé thao: cAu 16ng, béng ban, ...

4. San van dong Cot Co

Thoi Phap thudce 12 sian béng cda quan doi, nay ¢6 thém bé boi.
San van dong Cot Co & duong Hoang Didu duéi chian Cot Co Ha Nén.

5. San van dong Long Bién

Nay 1a Trung tam thé duc thé thao téng hop quan Hoan Ki€m - thdi Phap thudce
12 bai “Eclaire” sdn béng danh cho cic cau thil tap luyén va hoc sinh tap thé duc.

Ngoai ra con ¢6 nhiéu sin van dong cua cac truong Dai hoc Thuy lgi, Dai hoe Bach
khoa,..

O céac huyén 6 cac Nha thi ddu: huyén Gia Lam, Thanh Tri....

6. Lién doan, Hiép hoi, Thé duc thé thao Ha Nbi

Phan 16n thudc Téng cuc Thé duc thé thao:
1, Lién doan Dién kinh

- Thanh lap ngay 01.09.1962

- Dia chi: 36 phé Tran Phu
2, Lién doan Béng da

- Thanh lap ngay 03.07.1987

- Dia chi: 18 ph& Ly Van Phuic
3, Lién doan Béng chuyén

- Thanh lap ngay 10.06.1961

- Dia chi: 36 phé Tran Phu
4, Lién doan Béng rd

- Thanh lap ngay 19.04,1962

- Dia chi: 36 phd Tran Phu
5. Lién doan Béng ban

- Thanh lap ngay 23.05.1959

- Pia chi: 36 phd Tran Phi
6, Lién doan Bin sing

- Thanh lap ngay 28.10.1991

 Dia chi: 36 phé Trdn Phu
7, Lién doan Co

- Thanh lap ngay 09.01.1965

- Pia chi: 36 phd Tran Phu
8, Lién doan Quén vot



BACH KHOA THU HA NOI - THE DUC THE THAO 93

- Thanh lap ngay 27.05.1989
- Pia chi: 175 phd Nguyén Thai Hoe
9, Lién doan thé duc
- Thanh lap ngay 06.01.1995
- Dia chi: 36 phé Tran Phu
10. Lién doan Xe dap
- Thanh lap ngay 24.09.1392
- Pia chi: 36 phé Tran Pha
11, Lién doan V5 thuat ¢d truyén
- Thanh lap ngay 09.08.193)
- Pia chi: 36 phé Tran Pha
12, Hiép hdi Thé thao dudi nuée
- Thanh lap ngay 19.02.1963
- Bia chi: 36 phd Tran Phy
13, Hoi thé thao Pai hoc va Trung hoc chuyén nghiép
- Thanh lap ngay 06.11.1982
- Pia chi: 49 ph& Dai Co6 Viét
14, Hiép hoi thé thao Ngudi khuyél tat
- Thanh lap thang 10.1995
- Dia chi: s8 1 phé Lé Héng Phong
Duéi cac Lién doan, Hiép héi 1a cac Cau lac bo.

C6 cac Cau lac bo Quan ddi, Cau lac bd Cong an, Cau lac bé Dudng sit.
7. Bao chi thé duc thé thao Ha Noi

1, Bio “Thé thao Viét Nam” cua Téng cuc Thé duc thé thao phat hanh céc ngay
tht 2, 4 va 6.

2, “Thé thao” phu trudng cda bao “Thé thao Viét Nam”

3, “Thé thao va Vian hoa” caa Théng tdn xd Viét Nam phéat hanh hang ngay.

4, “Béng d4” clia Lién doan béng d4, phat hanh hang ngay.

5, “Thé thao ngay nay” ctia S& Vin hoa Thé duc thé thao va Du lich Ha Noi, phat
hang hang ngay.

6, “Thé thao 24h” cia Dai Truyén hinh ki thuat s§, phat hanh hing ngay.



CHUONG il

HA NOI THAM GIA PHONG TRAD OLYMPIC VIET NAM"
(1976-2006)

Cach mang thang Tém 1945 thanh céng, nude Viét Nam Dan Cha Céng Hoa ra
doi. Ngay 30.01.1946 Chi tich Hé Chi Minh da ki Sic 1énh s6 14 thist 1ap tm Bo
Thanh nién mét Nha Thé duc Trung uong va sau dé ngav 27.03.1946 1a Sac 1énh s
38 thiét lap trong Bé Qudce gia gido duc mét Nha Thanh nién va Thé duc tién than
ctia Uy ban Thé duc thé thao ngay nay. Day 1a hai van ban quv pham phap luat dau
tién cia Chinh pha nuée Viét Nam Dan Chu Cong Hoa. thanh lap ¢o quan quan li
Nha nude vé thé duc thé thao. Sau 9 nam khang chién tit 1946 dén 1954, Mién Béc
hoan toan giai phéng, Chinh phu ra quyét dinh thanh lap Ban Thé duc thé thao
Trung uong thang 6.1956 va tai Hoi nghi thuong vu Hoi déng Chinh phu ngav
6.1.1960. Chinh phd da ra nghi quvét chuyén Ban Thé duc thé thao Trung udng
thanh Uy ban Thé duc thé thao true thude Héi ddéng Chinh phu. ¢ éng Hoang Van
Thai lam cht nhiém Uy ban Thé due thé thao. Pau nam 1971, Uy ban Thé duc thé
thao Trung uvdng dude Hoi ddng Chinh phu quyét dinh chuyvén thanh Téng cuc Thé
duc thé thao, ct dng Lé Ptc Chinh lam téng cuc trudng. Sau ngav chién thang
30.4.1975, d4t nudc thdng nhit, phong trao thé duc thé thao ¢6 diéu kién phat trién.
Viée gia nhép céc td chie thé thao quéc t& lte nay 1a co hoi thuan 101 dé hoa nhap
véi cong ddng phong trao Olvmpic qude t&, déng thaoi & tao diéu kién cho thé thao
Viét Nam phat trién, thae ddy tinh doan két hitu nghi va hdp tac quac t& vi hoa binh
v tién bo xa héi.

. QUA TRINH HINH THANH VA PHAT TRIEN CUA UY BAN OLYMPIC VIET NAM

Vio thap ki 50 8 Viét Nam da xuat hién mdt t6 chie thé thao Olvmpic, tién than
cua phong trao Olympic hién nay. Theo tai liéu caa Uy ban Olympic quéc té. vao
nhiing nam 50, Viét Nam da c6 9 Hoi Thé thao quéc gia duge cac lién doan, hiép hoi
thé thao quéc t& cong nhan d6 la: dién kinh, boi 181, bong da, béng ban, béng rd. xe

(1) Theo sach “30 ndm phong trao Olympic Viét Nam”. Nxh. Thé duc thé thao. 2006.
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dap, quan vgt, quyén anh va ddu kiém. Trong cac ki Thé van hoi ctia thap ki 50, Viét
Nam da cit cac doan thé thao tham du Thé van hoi Olympic, Dai hai Thé thao chau
luc va Pai hdi Thé thao khu vige Péng Nam A. Theo hién chudng Olympic (Olympic
chater), tat ca cac Uy ban Olympic qudc gia muén gia nhap phong trao Olympic quéc
t& can phai thanh lap mat t§ chite thé thao thdng nhat véi nhing diu luat, diéu 1é
riéng va duge Chinh phu nudc minh cho phép. Ngay 20.12.1976, thi tudng Pham
Van Dong da ki Quyét dinh s6 500/TTg, cho phép thanh lap Uy ban Olympic quéc
gia Viét Nam. Thang 12.1979 Uy ban Olympic Viét Nam da trinh don xin gia nhap
phong trao Olympic quéce t&. Ngay 28.4.1980 Uy ban Olympic qude t& da cd quyét
dinh chinh thiic ¢dng nhan Uy ban Olvmpic Viét Nam 14 thanh vién ciia phong trao
Olympic quéc t&. Tir day Uy ban Olympic Viét Nam 1a dai biéu duy nhat ctia thé thao
nuéc Cong hoa Xa hoi chu nghia Viét Nam cé6 quyén dude tham gia cac dai hoi
Olympic, dai hdi thé thao chau luc va khu vuc Péng Nam A. Chin thanh vién sang
1ap gdm c6: chu tich, dng Lé Pdc Chinh. nguyén téng cuc trudng Tong cuc Thé duc
thé thao: hai phé chin tich 12 6ng Ta Quang Chién. nguyén phé téng cuc trudng Tong
cuc Thé duc thé thao, va 6ng Ha Dang An. nguyén chu tich Hoi Béng da Viét Nam;
éng B Tt Liém nguyén vu trudng Vu Thé thao 1a tong thu ki ciing 5 uy vién 1a cac
ong: Nguyén Dic Tho, nguyén giam dée S6 Thé duc thé thao Ha Noi: éng Lé Buu,
nguyén giam doc 8¢ Thé duc thé thao thanh phé HS Chi Minh; éng Tran Luu
Phudng, nguyén giam doc S& Thé duc thé thao HAi Phong: éng Nguyén Ung Chiém,
nguyvén chanh van phong Téng cuc Thé duc thé thao va éng Tran Vian Tri, nguyvén
chuyén vién Vu Quan hé quéc t& Téng cuc Thé duc thé thao.

Nam 1982, do nhu cdu c¢ong tac, Uy ban Olympic Viét Nam duge kién toan va bo
sung thém mot s thanh vién méi d6 1a: 6ng Ta Quan Chién, nguyén tdng cuc trudng
Téng cuc Thé duc thé thao lam ch tich; 6ng Mai Van Mudn, nguyén phé téng cuc
trudng lam tong thu ki cang 11 thanh vién méi 1a cac éng: Nguyén Van Manh,
nguyén vy truéng Vu Quan hé quéc t& éng Nguyén Van Trong. nguyén phé vu
trudng Vu Thé thao thanh tich cao - kiém tdng thu ki Hai Bai 161 Viét Nam; ong
Luong Kim Chung. nguyén phé vu trucsng Vu Thé duc thé thao quin ching - téng
thu ki Ho) Thé duc Viét Nam; ong Lé Thé Tho, nguyén phé vu trudng Vu Thé thao
thanh tich cao - téng thu ki Héi Béng da Viét Nam; dng Pham Lugng, nguyén giam
déc Trung tdm huan luyén Thé thao quéc gia - téng thu ki Hoi Bong chuyén Viét
Nam; 6ng Dudng Nghiép Chi, nguyén hiéu trudng Trudng Pai hoe Thé duc thé thao
II; 6ng Lé Van Lam, nguyén phé vién trudng Vién Nghién ctitu Khoa hoc thé duc thé
thao vA mét s6 thanh vién khac.

Nam 1989, Uy ban Olympic Viét Nam chinh thc tham gia trd lai Hoi dong Lién
doan Thé thao Pong Nam A va cd doan thé thao Viét Nam tham du SEA Games XV
& Kuala Lumpur (Malaysia), b8 sung 10 thanh vién méi dai dién cho cac lién doan.
hiép hoi thé thao. Thang 4.1993. Dai héi dai biéu Uy ban Olympic Viét Nam lan thi
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nhat dd duge triéu tap. dai hoi da bau ra Ban Chap hanh méi gbm 36 thanh vién, do
ong Ha Quang Dy - nguyén uy vién Trung uong Dang, bd trudng phu trach céng tac
thé thao - thanh nién lam cht tich va éng Mai Van Muén - phé téng cuc trudng 1am
téng thu ki. Thang 7.1998 Dai hdi dai biéu Uy ban Olympic Viét Nam khoa II (1998-
2002) da dudc triéu tap. Day 1a dai héi mang nhiém vu lich st quan trong ctia phong
trao thé thao Olympic Viét Nam trude thém thién nién ki méi, nhadm thuic ddy phong
trao thé thao cho moi ngudt, nhanh chéng nang cao thanh tich thé thao va khan
truong chuin bj nhitng diéu kién vé co s& vat chat dé sn sang ding cai t6 chitc Dai
héi Thé thao Dong Nam A (SEA Games XXII) tai Viét Nam, Ban Thudng vu di bau
bd sung dng Nguyén Trong Hy - phé cht nhiém Uy ban Thé duc thé thao; va éng
Nguyén Héng Minh - vu trudng Vu Thé thao thanh tich cao I Jam phé cht tich: éng
Trinh Thanh Binh - nguyén giam déc S8 Thé duc thé thao thanh phé Hd Chi Minh
lam uy vién Ban Thudng vu, dong thdi bd sung thém mét s6 uy vién Ban Chap hanh
Uy ban Olympic Viét Nam. Nhu vay, tir khi thanh lap dén nay, Uy ban Olympic Viét
Nam da tién hanh nhiéu lan b sung, kién toan td chic va ti€n hanh hai dai hoi
nhiém ki. Qua hoat ddng thuc tién, dudi su 1anh dao truc tiép cua Uy ban Thé duc
thé thao, Uy ban Olympic Viét Nam da ¢6 nhiéu déng gép vio su nghiép phat trién
thé duc thé thao ctia nudc ta, tao ra nhiing chuyén bién tich cuc cho phong trao
Olympic Viét Nam trén 3 linh vue chién luge: thé thao cho moi ngusi, thé thao dinh
cao va quan hé quéc t& trong linh vuc thé thao.

Il NHONG THANH TUU NOI BAT CUA PHONG TRAO OLYMPIC VIET NAM

Theo Hién chudng Olympic, Uy ban Olympic quéc gia 12 mét t8 chite phi Chinh
ph, ¢6 nhiém vu chil yéu 1A truyén ba tu tudng Olympic trén khip dat nuée, phéi
hgp véi cac Lign doan Thé thao quéc gia trong viée van ddng phong trao thé thao
trong quan ching nhan dan, déng thoi chudn bi tuyén chon déoi tuyén quéc gia dé
tham gia cac ki Thé van hai, Pai héi Thé thao chau luc va Dai héi Thé thao khu vyc
Dong Nam A. Tang cudng md réng quan hé hgp tac quée t& véi IOC, cac uy ban
Olympic quéc gia va céc lién doan thé thao qudc t&. Dudi su lanh dao ciia Uy ban Thé
duc thé thao, Uy ban Olympic Viét Nam da thu duge nhitng thanh tuu ¢é ¥ nghia
quan trong.

1. V& thé thao cho moi ngudi

Uy ban Olympic Viét Nam da phéi hdp véi cac lién doan, hiép hoi thé thao quée
gia va cac co quan thé thao Nha nude truyén ba tu tudng Olympic, dao tao gido duc
can bd Olympic tré, phat dong cac phong trao thé thao quin ching (phong trao chay,
phong trao badi) cho moi d6i tugng tham gia theo hudng xa hoi hoa thé thao trong:
hoc sinh - sinh vién, phu ni, ngudi cao tudi va ngudi khuyét tat.

Pén nay, Uy ban Olympic Viét Nam da quy tu duge 17 1ién doan, hiép hoi thé
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thao, da dudc cac 1ién doan qudc t& va Nha nude cong nhan, ddng thoi gigp cae td
chite thé thao x héi khac md rong cac hoat déng d6i ndi, d6i ngoai tién tdi thanh lap
thém céc té chitc thé thao xa héi nhiéu mén thé thao méi. Nhiéu 1ién doan, hiép héi
thé thao va cdc t6 chite thé thao cd s8 dang phat huy vai tré tich cue trong phong trio
Olympic Viét Nam. Dac biét 1a cong tac t6 chite va diéu hanh thi ddu cidc mén thé
thao tai SEA Games XXII & Viét Nam.

2. Vé thé thao dinh cao

Sau khi duge Uy ban Olympic qudc t& cong nhan, Viét Nam da tham gia Thé van
hdi Olympic 14n thit XXII tai Matxcdva vao nam 1980, 1an d4u tién khi nudc nha
théng nhat.

Tham du cac ki Thé van héi

Nim 1980: Viét Nam da ctt doan thé thao gdm 70 ngudi tham du Dai hdi Thé thao
Olympic 14n tha XXII tai Matxcdva, sy ¢é mat cia doan thé thao Viét Nam da gép
phan vao sy thanh céng cia dai hoi. Ngoai ra, day con 12 dip t6t dé ching ta kiém
tra trinh dd thé thao chia minh, qua d6 thic ddy viée tap luyén nang cao thanh tich
thé thao trong nudc va md ra nhan thitc méi vé hoat dong trong phong trao Olympic
quéc té.

Nam 1984: Viét Nam khong et doan thé thao tham du Dai hdi Olympic 14n tha
XXIII tai Los Angeles - My, nhung da cu doan thé thao tham dy Dai hoi Thé thao
thién chi ta1 Matxcaova.

Niam 1988: Ct doan thé thao gbm 16 ngudi tham gia dai héi 1an tht XXIV tai
Seoul - Nam Triéu Tién.

Nam 1992: Cit doan thé thao gdm 12 ngudi (6 van déng vién) tham du mua hé
14n thi XXV tai Barcelona - Tay Ban Nha.

Nam 1996: Ctt doan thé thao gdm 12 ngudi trong dé c6 6 van déng vién tham du
DPai hoi Olympic Atlanta 1996 - Dai hai ki niém 100 nam hién dai t8 chic tai thanh
phd Atlanta - My, titr ngay 19.7-4.8.1996. Trong 4 14n tham dy cac Dai héi Olympic
‘néi trén, doan thé thao Viét Nam khéng git hai duge nhiéu thanh cong vi ddu trudng
Olympic 12 sin chai qua 16n d81 vdi cac van dong vién Viét Nam. Chinh vi vay budc
dfu ta tham du chi véi muc dich tao diéu kién cho cac vAn déng vién 6 cd hdi co sat.
hoe hdi kinh nghiém ciing nhu rén luyén ban linh thi dau.

Niam 2000: Ct doan thé thao gdm 15 ngudi trong d6 ¢6 7 van dong vién tham du
Dai héi Olympic Sydney 2000 tai Australia tit ngay 15.9-1.10, tranh tai 8 cAc mon:
dién kinh, boi 161, bin sing va Taekwondo. K&t qua, doan thé thao Viét Nam gianh
duge 1 Huy chuong Bac ca nit vo si Tran Hi€u Ngan - t&m huy chuong ddu tién sau
5 lan tham dy Dai hdi Olympic. P4y 1a thanh tich ¢é ¥ nghia lich st d81 véi nganh
thé thao Viét Nam bdi d6 chinh 13 méc danh d&u sy trudng thanh cta thé thao Viét
Nam trén dau trusng Olympic.
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Niam 2004: Viét Nam ci doan thé thao gdm 23 ngudi trong dé ¢6 10 van déng vién
tham du Pai hét Olympic Athens 2004 tai Hy Lap tif ngay 13-29.8, tranh tai 6 cac
mén: dién kinh, bdi 161, ban sing, Taekwondo, béng ban va rowing. Pav 14 cac van
dong vién da dat tiéu chuan tuyén chon Olympic 2004, tuy nhién so véi thanh tich
chung ci1a thé gi8i van ¢on khoang cach kha xa.

Tham gia cac dai héi thé thao Chau A

Nam 1982: Lan ddu tién Viét Nam thong nhat cit doan thé thao gébm 40 ngudi
tham du Dai hi Thé thao Chau A 1an thi X tai New Dehli - An D& d8 hoa nhap véi
chau lue, hoc tap va ning cao Lrinh d6, gianh 1 Huy chuong Déng § mén ban sing.

Nam 1990: Cit doan thé thao gdm 113 ngudi tham du Dai hdi Thé thao Chau A
1an thd XI tai Béc Kinh - Trung Quéec.

Nam 1994: Doan thé thao Viégt Nam gdom 84 thanh vién tham gia Pai hai Thé
thao Chau A 1an thit XII vao thang 10 tai Hirosima - Nhat Ban, tranh tai § cac mén:
dién kinh, béng ban, Judo, Karatedo, Taekwondo, vat tiy do, Wushu, ban sing va
soft tennis da gianh dudge 1 Huy chudng Vang mén Taekwondo (Tran Quang Ha), 2
Huy chudng Bac mén Karatedo (Pham Héng Ha va Tran Van Théong). Két qua dudc
x&p thi 19 trong s 42 nude tham gia.

Nam 1998: Doan thé thao Viét Nam tham du Pai hoi Thé thao Chau A 14n tha
XIII t3 chde tai Bangkok - Thai Lan tir ngay 6-20.12, gébm 198 thanh vién (riéng cac
mon: soft tennis va muay Thai do ban mdi va tai trg), gianh 17 huy chuong céc loai
(1 Huy Chuong Vang, 5 Huy chuong Bac va 11 Huy chuong Déng) trong dé
Taekwondo gianh duge 1 Huy chusng Vang, 2 Huy chuong Bac va 3 Huy chuocng
Dong; Karatedo gianh 1 Huy chudng Bac, 4 Huy chuong Déng; cAu may gianh 1 Huy
chuong Bac, 2 Huy chuong Déng va Wushu gidnh 1 Huy chuong Bac va 2 Huy
chuong Dong.

Nam 2002: Doan thé thao Viét Nam tham du DPai hoi Thé thao Chau A lan tha
XIV tai Busan - Han Quéc tit ngay 29.9-14.10, gdm 125 van dong vién, tranh tai 3
16/38 noi dung thi dau chinh thie cta dai héi. Két qua doan thé thao Viét Nam
gianh 4 Huy chuong Vang, 7 Huy chuong Bac va 7 Huy chuong Péng, vuon 1én ding
thi 15/44 quéc gia va viing lanh thé trong bang téng sip huy chudng céc nudc tham
gia dai hoi. Py 1a k&l qué t6t nhat ma doan thé thao Viét Nam gianh duge sau 5
14n tham du Dai hoi Thé thao Chau A va 1a su chudn bi tdt nhat cho viée dang cai
t8 chitc SEA Games lan thi XXI1I vao thang 12.2003 tai Viét Nam .

Niam 2006: Dai hoi Thé thao Chau A 1an thit XV sé duge t& chic tai Doha, Quatar
tU ngay 1-15.12.2006. Doan thé thao Viét Nam tham du dai héi gdm 357 thanh vién.
Trong d6 c6 247 van ddng vién va 110 can bd, huin luyén vién, tranh tai é 25 ndi
dung thi dau trong tong 39 mén cha dai héi. véi mue tiéu phan dau cao hon ASIAD
14-2002.
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Tham gia cac ki SEA Games.

Nam 1959: Viét Nam 12 mét trong 6 nuée thanh vién sang lap Lién doan Thé thao
Déng Nam A, sau 7 1an tham gia Viét Nam da dat dude mét s6 thanh tich, ndi bat &
cidc mon béng ban, ban sing, quan vdt, boi, xe dap. béng da (vo dich nam 1959), bong
chuyén nam (vd dich nam 1967). Sau nam 1980 Nha nuée da c6 chu truong tham gia
trd lai nhung do céng tac chuan bi va luc lugng van déng vién ctia Viét Nam con han
ché, phai dén nam 1989 Viét Nam mdi chinh thie tham du.

Nam 1989: Doan thé thao Vit Nam tham du SEA Games 14n thd XV t8 chite tai
Kuala Lumpur - Malaysia tit ngay 20-31.8 v31 63 nguoi trong dé c6 46 van déng vién
thi d&u d 8 mén thé thao: bén sing, dién kinh, boi 161, béng ban, béng chuyén nd,
quyén anh, thé duc dung cu va quin vot. Day 1a 1an d4u tién sau khi théng nhat dat
nude, Viet Nam da trd lai hoa nhap véi ddu truong thé thao khu vue. K&t qua, doan
thé thao Viét Nam gianh 19 huy chudng cac loai gbm 3 Huy chuong Vang, 11 Huy
chuong Bac, 5 Huy chuong Déng, ding thid 7 trong sé 9 quéc gia tham du.

Niam 1991: Doan thé thao Viét Nam gom 126 ngudi trong d6 ¢6 100 van dong vién
tham du SEA Games XVI tai Manila - Philippines ti ngay 25.11-5.12.1991.

Tham gia dai hél gom 9 nuéce: Thai Lan, Indonesia, Myanmar. Singapore, Viét
Nam, Brunei va Lo tranh tai ¢ 327 ndi dung ciia 27 mén trong chudng trinh thi dau
chinh thic cta dai hoi. Lan ddu tién Viet Nam cd mot doan thé thao c6 s6 lugng van
ddéng vién déng nhat va sé mén dy thi nhiéu nhat tir trude tdi nay (100 van dong
vién, 15 mdn véi 69 ndi dung).

Nam 1993: Doan thé thao Viét Nam gom 220 ngudi trong d6 ¢6 139 van déng vién
tham du SEA Games XVII t6 chdc tir ngay 12-20.6.1993 tai Singapore, tham gia
tranh tai d 15/29 mén trong chucng trinh thi dau chinh thidc ctia dai héi gdbm: dién
kinh, boi 161, thé duc dung cu, bén stng. béng chuyén, béng d4, béng ban, Judo,
Karatedo, quin vdt, cAu 16ng, quyén anh Wushu, Taekwondo va Pencak silat. Két
qua doan thé thao Viét Nam da gianh duge 34 huy chuong (9 Huy chuong Vang, 6
Huy chuong Bac va 19 Huy chuong Déng) ding thi 6/9 qudc gia tham du.

Nam 1995: Viét Nam ctt doan thé thao gbm 220 ngudi trong d6 ¢6 139 van déng
vién tham du SEA Games XVIII t3 chiic tit ngay 9-17.12.1995 tai Chiangmai - Thai
Lan, tham gia tranh tai 6 15/28 mén trong chudng trinh thi ddu chinh thic caa dai
hoi gdm: dién kinh, bdi 161, ban sting, béng chuyén, béng da, béng ban, béng rd nii.
Judo, Karatedo, quin vot, cau 1éng, cii ta, nhay cdu, Taekwondo va Pencak silat. Két
qua doan thé thao Viét Nam da gianh dude 52 huy chuong céac loai trong @6 ¢é 10
Huy chuong Vang, 18 Huy chuong Bac va 24 Huy chuong Dong, xép thit 6/10 quéc
gia tham du.

Nam 1997: Doan thé thao Viét Nam dén SEA Games XIX t8 chitc ¢ thanh phd
Jakarta - Indonesia ti ngay 11-19.10.1997 véi luc lugng dong dao nhit trong lich su
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thé thao Viét Nam vdi 540 thanh vién, trong d6 ¢6 340 van dong vién tham gia 24/34
mén thé thao trong truong trinh dai héi va da gianh 35 Huy chudng Vang, 48 Huy
chuong Bac va 50 Huy chuong Déng, xép thid 5/10 nudc tham gia dai héi. Trong s6
24 mén tham gia thi ddu ¢6 18 mén gidnh huy chuong (11 mén gianh Huy chuong
Vang). Ba mén Viét Nam xép thi hai Déong Nam A 12 vat, Pencak Silat va béng ban.
Nam moén Viét Nam xép thi tu dé 1a Judo. tennis, béng chuyén, xe dap; nam mén
x&p thd nam d6 1a bi a, thé duc thé hinh, thé duc dung cu, cAu may va cit ta. Trong
qué trinh tham gia dai héi, 133 lan quée ki Viét Nam dudge kéo 1én, 35 lan quéc ca
Viét Nam vang lén trén cic dau trudng cua tha dé Jakarta, 14 niém ti hiao 16n lao,
niém c6 via vo han 481 véi doan va ca dong bao ca nude.

Nam 1999: Doan thé thao Viét Nam tham du SEA Games XX tai Brunei
Darusslam tit ngay 27.7-16.8 gdm 230 ngudi. trong d6 ¢6 170 van ddng vién, tranh
tai ¢ 14/21 mén thi dau chinh thic cha dai hdi, gdm cac mén: dién kinh, bai 161, xe
dap, ban sting, béng 44, béng ban, Karatedo, quan vgt, cau 16ng, Taekwondo, Pencak
silat, gofl, bowling va bi a. Két qua, doan thé thao Viét Nam gianh dude 64 huy
chuong cac loai, trong d6, 17 Huy chuong Vang, 20 Huy chuong Bac va 27 Huy
chuong Déng, xép thit 6/10 qudc gia tham du.

Nim 2001: Doan thé thao Viét Nam tham du SEA Games XXI tai Kuala Lumpur -
Malaysia tit ngay 8-17.9 gém 623 ngudi, trong dé ¢6 416 van ddng vién, tranh tai d
24/32 mén trong chudng trinh thi ddu chinh thic ciia dai héi. Két qua, doan thé thao
Viét Nam gianh dude 134 huy chudng cac loai, trong dé, 33 Huy chudng Vang, 35
Huy chudng Bac va 66 Huy chuong Déng, vuon 1én xép thi 4/10 qudc gia tham du
dai hoi trong bang téng sap huy chudng.

Nam 2003: SEA Games 1an thit XXII dude t6 chite tai Viét Nam tit ngay 5-13.12.
Tham du dai hoi cé: 3.726 van dong vién, 1.058 huén luyén vién, 2.209 trong tai, 142
quan chtte ki thuat, 200 khach mdi, 1.068 phéng vién quéc t& va 2.300 phéng vién
trong nude. LAn dau tién c6 tdi 11 nuée tham gia tranh tai d 32 mon thé thao va 442
néi dung chudng trinh thi d&u chinh thic cia dai hdi. Doan thé thao Viét Nam lan
dAu tién ct hon 800 van dong vién tham du t4t ca 32 mén va gianh vi tri thd nhat
trong bang téng sdp huy chudng véi 156 Huy chuong Vang, 91 Huy chudng Bac va
93 Huy chuong Dong.

Du luén trong nude danh gia rat cao vé trinh dé t8 chic va su phat trién vé thanh
tich thé thao ciia Viét Nam.

Niam 2005: SEA Games 1an thit XXIT duge t8 chite tai Philippines tit ngay 27.11-
5.12.2005. Tranh tai & 441 ndi dung clia 41 moén thé thao, véi 11 qudc gia tham du.
Doan Viét Nam cit 507 van ddng vién tham du 32/41 mdn va gianh 71 Huy chudng
Vang, 68 Huy chuong Bac va 89 Huy chudng Déng, 1a mét trong 3 nuée ding dau
khu vyc Déng Nam A. Day 1a thanh tich t8t nhat ctia thé thao Viét Nam khi tham
du SEA Games 8 nuéc ngoai tir 3 Huy chudng Vang ndm 1989 dén 71 Huy chuong
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Vang nam 2005 (g&p hon 20 lan téng s6 Huy chudng Vang da dat duge), vuon lén
mdt trong ba nude ding dAu khu vizec Dong Nam A.

3. Quan hé hop tac quoc té&

Ngoai vide tham gia vao cac dai hoi thé thao néi trén, Viét Nam con tham gia thi
d&u & mot s6 giai hitu nghi nhu Dai héi Thé thao sinh vién (Universiad), Festival thé
thao cac nuéc néi tiéng Phap, Dai hoi Olympic tré, Giai vo dich Thé gidi va chau lue.
Tai day céc van déng vién Viét Nam cang da khang dinh minh bing viéc gianh
nhiing t&m huy chudng, dem vinh quang vé cho t8 quée. Uy ban Olympic Viét Nam
c6 quan hé thé thao véi han 50 nude & cac chau luc trén thé gidi, da thudng xuyén e
cac doan dai bidu tham du cac héi nghi Olympic chéu luc va thé gidi. Nam 1981.
1994, 1995, 2000, 2004, md réng quan hé véi Uy ban Olympic cac quée gia: My, Nhat.
Phap, Trung Qudc. Han Quéc, Lao...

Do thuc hién t6t cac hoat d6ng d6i ngoat hdp tac quéc té, Uy ban Olympic Viét
Nam da dude IOC tuyén dudng 1a mét trong 3 qudc gia dién hinh trén thé& gidi c6
nhiéu hoat déng hiéu qua nhat. Tai cac dai hdi Olympic nay, uy tin va vai trd cla
Uy ban Olympic Viét Nam ngay cang dude dé cao, tré thanh moét luc lugng tich cue
cia phong trao Olympic qudc €&, do dé da tranh tha duge su ung hé cha I0C va cac
lién doan thé thao quéc t& vé& mit tai chinh va dao tao bdi dudng can bd, hudn luyén
vién, trong tai thé thao. Tinh d&n 2006, IOC da tii trg théng qua Quy Doan két
Olympic t8 chie dude nhidu khoa hoc dio tao hudn luyén vién, can bd quan li cho
Viét Nam, gan 2.000 can bd ca chiing ta dude dao tao trong nudc va d nude ngoai,
trong dé c6 150 trong tai qudc t& gin 50 vi duge tham gia vao td chice thé thao quéce
t&. Danh gia chung nhiing hoat déng dé néi va déi ngoai ciia Uy ban Olympic Viét
Nam 30 ndm qua, vao thdi gian dau gip nhiéu khé khan, chua c¢é kinh nghiém va
su hiu biét cin thiét trong hoat dong thé thao Olympic nhung cé thé khing dinh
rang viéc Uy ban Olympic Viét Nam tham gia hi nhap véi phong trao Olympic quéc
té theo dudng 161 cia Pang va Nha nude 1a phu hop véi quy luat thoi dai. Véi su ¢
ging nd Idc cla tat cac cac thanh vién qua cac thai ki, su hop tac va phdi hgp kha
nhuan nhuyén gitta Uy ban Olympic Viét Nam vdi lién doan, hiép héi va cac té chite
thé thao Nha nude, Uy ban Olympic Viét Nam da hoan thanh xuat sfc nhiém vu ctia
minh, néu cao dude uy tin cha Viét Nam trén truong qudc té, duge Nha nude ting
Huén chuong Lao déng hang ba nhén ki niém 20 nam thanh lap Uy ban Olympic
Viét Nam va Huén chuong Lao dong hang nhi nhan ki niém 60 niém thanh lap
nganh thé duc thé thao Viét Nam. Uy ban Olympic Viét Nam ngay cang hoan thién
va cling 8 da doan ké&t, quy tu cac lién doan. hiép héi thé thao quéc gia theo hudng
%4 hoi hoa, md rong ra mot trién vong vé md hinh méi cua t6 chite thé thao xa hoi
théng nhat cha nudc ta trong thién nién ki méi.
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. PHUONG HUSNG, NHIEM VY CHU YEU CUA UY BAN OLYMPIC VIET NAM
TU 2006-2010

Giai doan 2006-2010. phong trao Olympic Viét Nam ditng trude nhing su kién
trong dai cua d&t nudc sau 30 nim phat trién 1976-2006, tir day thé thao Viét Nam
phin d&u theo cac hudng:

1. Day manh céng tic thong tin tuyén truyén va giae duc Olympic

Nang cao nhan thic vé If luan va thuc tién vé phong trao Olympic trong quan
ching nhan dan, trudc hét trong thé hé tré. Dua cdong tac giao duc Olvmpic vao
chuong trinh gido duc thé chit trong cac truong dai hoc va trung hoc phd thong, dé
cao nhilng tu tudng va pham chit dao diic cia thé thao Olympic nhu tich cuc tu giac
trong rén luyén thé thao, tinh thdn ph&n ddu vugt chinh minh, long trung thuc va
y thitc tén trong lu4t 18, tén trong d61 phuong trong thi dau thé thao.

2. Phong trao thé thao cho moi ngugi

Hudng dng phong trao: “toan dan rén luyén than thé theo guong Bac Ho vi dai”,
Uy ban Olympic Viét Nam da phdi hop cac phong trao thé duc thé thao nhu phong
trao chay, phong trao boi trong cac déi tudng thanh thiéu nién, hoc sinh, sinh vién,
phu nit, ngudi cao tudi, ngudi khuyét tat, ngudi nghién ma tuy. Vi muc tiéu sic khoé,
su sang khoai tinh than va tinh doan k&t than 4) gida cac tang 16p nhan dan trong
coHng dong.

3. Thé thao dinh cao

Can cif vao muc tiéu phan dau coa thé thao dinh cao Viét Nam 2010-2020, thé
thao Viét Nam can xac dinh chién luge 1au dai, cdc muc tidu trong cac dai hdi thé
thao khu vuec Dong Nam A, Chau A va thé giéi. Quy hoach va c¢6 ké hoach tap trung
dao tao van déng vién tré (uc ludng du ASTAD), dé tit d6 phan d&u tai cac ki dai hoi
Chau A va thé gidi. Dac biét trong Dai hai Thé thao Chau A trong nha nam 2009 tai
Viét Nam, thé thao dinh cao nuéc ta phdn d&u trd thanh mot trong 10 qudc gia cb
trinh d6 cao 8 khu vue Chau A.

4. M& rong vé quan hé hgp tac quéc t& va van dong tai trg thé thao

Tiép tuc md rong quan hé hop téc quc t& véi cac t6 chite thé thao quéc t& nhu Uy
ban Olympic quéc t& (I0C), Hoi déng Olympic Chau A (OCA), Lién doan Thé thao
Dong Nam A va cac uy ban Olympic quéc gia theo dudng 161 cita DPAng va Nha nudc.
Tim moi bién phap dé khai thac su gitip dd, dau tu va tai trg cho thé thao Viét Nam,
chuén bi t6t cie diéu kién vé ca s8 vat chat dé dang cai Pai héi ASIAD trong nha vao
niam 2009, dao tao va bdi dudng can b difu hanh t§ chite cac dai héi thé thao cip
chau lue, khan truong xay dung lue lugng van dong vién dudi su hop tac, gitp d6 cua
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céc nude ¢o trinh d6 cao vé thé thao Chau A va thé gidi. Dé c6 thé nhanh chéng dua
thé thao dinh cao 1én mét bude tién méi cang nhu khang dinh uy tin cha thé thao
Viét Nam trén trudng quéc té.

5. Khan truong trién khai cling cé kién toan cong tac té chirc va tién hanh dai
héi dai biéu Uy ban Olympic Viét Nam, nhiém ki Ml (2006-2010)

Thuyc hién diéu 1& Uy ban Olympic Viét Nam niam 2006 sé tién hanh Dail hdi da
biéu Uy ban Olympiec Viét Nam nhiém ki 111 (2006-2010), theo huéng xa héi hoa cao.
phat huy tinh tich cuc ciia cac t6 chite thé thao xa hoi. xay dung Luat Thé thao, kign
toan bd may Uy ban Olympic Viét Nam va cai tién phuong thie 18 161 lam viée dé ¢6
thé sau nam 2006 Uy ban Olympic dan dén trd thanh to chite lanh dao cia phong
trao Olympic Viét Nam va thue hién ding chite nang 1a ngudi dai dién cha thé thao
Viét Nam trong quan hé qudc t& vé linh vue thé thao.

Trong thsi gian qua (da 38 nam) va hién nay nganh thé duc thé thao Ha Né¢i da
tich cyc tham gia phong trao olympic Viét Nam, da thuc hién ddy du mo1 ké
hoach va moi cude thi ddu ¢ trong nuée va ngoai nude.

Ha Néi da tham gia vao Uy ban Olympic Viét Nam: Ong Hoang Vinh Giang,
nguyén giam dée S6 Thé duc thé thao Ha N6i, 1a uy vién nim 1983-1998, pho chu
tich kiém téng thu ki Uy ban Olympic Viét Nam. Ong Nguyén Quéc Hung, Bao thé
thao véin hoa Ha Néi, uy vién uy ban.

Ha Néi da cl can bd, van dong vién tham gia cac lién doan va hiép hoi thé thao
Viét Nam nhu Lién doan Cau léng Viét Nam, Lién doan Dién kinh Viét Nam, Lién
doan thé thao dudi nude Viét Nam, Lién doan Béng da Viét Nam. Lién doan Béng
chuyén Viét Nam, Lién doan Béng ré Viét Nam. Lién doan Béng ban Viét Nam, Lién
doan Bén sung Viét Nam, Lién doan CJd Viét Nam, Lién doan Judd Viét Nam, Lién
doan Quan vt Viet Nam, Lién doan thé duc Viét Nam. Lién doan Taekwondo Viét
Nam, Lién doan xe dap - mé t6 Viét Nam, Lién doan V6 thuat ¢6 truyén Viét Nam,
Hiép hoi thé thao ngudi khuyét tat Viét Nam, va Dai hoi Thé thao Péng Nam A SEA
Games. Cac ki thi Olympic quéc t€ Ha No1 déu da ct van déng vién tham gia, mot
s van dong vién da lap dude thanh tich cao, duge bau 1a van déng vién tidu biéu do
Bdo thé'thao t6 chitc bau chon hang nam (xem phu luc).

Tiéu biéu c6 van dong vién cd vua Dang Tat Thing (Ha Noi), van déng vién bin
sting (Ha N6i). van dong vién thé duc dung cu D5 Thi Ngian Thuong 3 1an duge bau
chon van déng vién tiéu biéu.



CHUONG IV

THE DUC THE THAO HA NOI TU SAU BOI M1 (1986)
BEN NAY"

. NHONG KET QUA DAT DUGC
1. B8i vdi phong trao thé thao quin chiing

Thé duc thé thao quan ching véi muc tiéu chién luge “phat trién manh mé toan
dién phong trao thé thao quin ching, hinh thanh né nép rén luyén than thé thudng
xuyén cho moi ngudi déan, trong d6 dac biét cha trong ning cao chat lugng gido duc
thé ch4't cho thé& hé tré, dap Gng cung cAp ngudn nhan lyc cho su nghiép céng nghiép
hoé - hién dai hoa Thu dé va @it nude, gép phin xay dung con ngusi Thi dé cé nép
séng lanh manh, van minh, thanh ljich”.

Xudt phat tit nhitng dinh hudng trén cdng tac phat trién phong trao thé thao quin
ching 43 dat duge cac mét nhu sau:

Thanh céng d4u tidn cha phong trao thé thao quin ching 13 sy chuyédn bién sau
séc vé nhén thic cha cac cp uy Pang va nhan dan d6i véi edng tac thé duc thé thao.
Luyén tap thé duc thé thao da trd thanh nhu ciu cia rit nhiéu quin ching nhan
dan. S6 Vin hoa Thé thao va Du lich Ha Nai d3 chi dao ¢6 hiéu qua Trung tam Thé
duc thé thao, Phong Vin hoa va Théng tin cic quan, huyén trong viéc phat trién
phong trao thé duc thé thao co s8, théng qua cic vin ban, k& hoach c¢hi dao cia
nganh, 8 chitc hoc tip bdi dudng chuyén mén nghiép vu cho doi ngir can bd hudn
luyén vién, huéng din vién, trong tai ti thanh phd téi ¢ sd. Trén cd sd d6 tiing quan
huyén, don vi xay dung ké hoach lanh dao, chi dao thyc hién gin véi chuong trinh
céng tac trong tAm hing quy, nam cla minh t8 chitc nhidu hoat doéng thé duc thé
thao quAn ching véi ndi dung phong phi trén dia ban thanh phé thu hut hang triéu
ngudi dén, véi nhiéu lda tudi tham gia. Pén thang 12.2008, toan thanh phd udc cb
26% dan sd luyén tap thé thao thudng xuyén. Phong trao da thu hiat déng dao céc

(1) Theo tu lidu ctia Uy ban nhan dan thianh phd Ha Nai.
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tdng 16p nhan dan tham gia: ti thanh nién, ngudi cao tudi, ngusi khuyét tat. PE duy
tri va phat trién phong trao thé duc thé thao, nganh van ho4, thé thao va du lich da
dua ra nhiéu chudng trinh tap luyén phong phid mang tinh xi hoi hoa cao, dap Ung
nhu cu ctia nhan dan. Mét s8 c4p uy, chinh quyén co sd da dua sé luong ngudi tap
thé thao thudng xuyén va gia dinh thé thao 1a mdt trong nhitng chi tidu phat trién
kinh t& - xa hdi.

Bén canh viéc dua ra nhiéu ndi dung luyén tap phong phd, nganh van hoa. thé
thao va du lich con cha déng phéi hop véi cac nganh, doin thé tit thanh phé dén co
s6 nhu: phéi hgp véi nganh giao duc trong viéc ddy manh nang cao cdng tac giso duc
thé chat trong hoc sinh; Poan Thanh nién cong san H3 Chi Minh thanh phé véi
phong trao: “khoé dé lap nghiép gii nudc”; Lién doan Lao déng vdi phong trao: “Xay
dung nép séng vin minh, thanh lich trong céng nhan vién chitc lao déng tha d6”; Mit
tran Té qude vdi phong trao: “xay dung doi séng van hoa & cd sd, sdng vui, sdng khoé”
clla ngudi cao tudi; Hoi Lién hiép phu n@ véi phong trao: “phu ni khoé dep”... Qua
cac phong trao nay nganh thé duc thé thao d4 gép phan nang cao ddi séng van hoa
d ¢d 88, 161 cudn moi tAng 18p nhan dan tham gia. Véi phuong cham lda tudi nao cung
duge tham gia hoat dong thé thao, nén trong nhiing ndm qua trén 60% cac xa,
phudng, thi tran trén toan thanh phd da t6 chic cac hoat ddng thi d4u thé thao phu
hgp véi tiing loai d6i tugng hoc sinh céc cdp, thanh, thi€u nién nhi déng, céng nhan
vién chitc lao ddng va lue lugng vii trang, ngudi cao tudi, phu nit... Phong trao thé
duc thé thao quin chung phat trién c6 tac dung ning cao ste khoé, thé chat cho cac
t& nan x3 hdi, tao mdi trudng cho su phat trién tai niang tré cia thé thao.

Cong tac gido duc thé chat trong trusng hoc duge coi trong. Dén nay 100% s6
trudng trén dia ban thanh phé trudng thitc hién ding dua chuong trinh quy dinh cua
Bb Gi4o duc va Dao tao cho 97,5% s6 hoc sinh mau gido, tiéu hoc, trung hoc o sd,
trung hoc phd théng cho tdi cac trudng trung hoc chuyén nghiép va day nghé, cao
ddng, dai hoc. Céng tac td chic cic hoat dong ngoai khoa thé duc thé thao cho hoe
sinh dat ti 1& 40% tong s6 trudng trong toan thanh phd. Nam hoc 2006-2007, nginh
thé duc thé thao va gido duc dao tao thanh phé di ki két K& hoach lién tich sb:
787/ KHLT/GDDT-TDTT ngay 9.5.2007 vé “ddy manh céng téc gido duc thé chat
trong trudng hoc thi db giai doan 2007-2010”. Nam hoc 2007-2008 da td chie trién
khai thuc hién ké hoach lién tich hai nganh gido duc dao tao va van hoa, thé thao
va du lich déng thdi phéi hop t6 chie: T3 chie Hai khoé Mang non tha d6 nam 2008;
H61 khoé Phit Déng c&p quan, huyén; thanh phd dang cai t6 chie Héi khod Phi Déng
toan qudc khu vye II va ¢t doain van dong vién Ha N&i tham gia thi dau Hdi khoe
Phu Déng toan quéc 14n tha VII nam 2008 tai Phu Tho dat két qua: 117 Huy chuong
Vang, 82 Huy chuong Bac, 82 Huy chuong Dong va dat 6.014 diém, xé&p thit II toan
doan. Hé ndm 2007 va 2008 thanh phé da thaue hién “chucng trinh phé bién kién
thic bot va phong chong tai nan séng nude cho tré em” tai 07 quan huyén, két qua
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cudi mia boi ¢6 hon 4.000 em tham gia kiém tra va da c¢é trén 3.000 em dat tidu
chuén “biét boi”.

Phong trao thé duc thé thao & xa phudng dude quan tam dau tu va chi dao, cac
xa, phudng, thi tran trong toan thanh phé da t8 chite tdt cac phong trao thi dua xay
dung cd s3. Théng qua cac hoat ddng thé duc thé thao 161 cuén moi tdng 16p nhan dan
tham gia hoat déng, doi séng van hoa g cd sd duge ning cao. Nhiéu gia dinh ¢ nhiéu
thé hé ciing tham gia rén luyén than thé thuong xuyén dua ti 1é gia dinh thé thao
toan thanh phd dat 17% s6 hd gia dinh.

Viéc ddu tu xay dung co sd vat chat thé duc thé thao duge quan tam chi dao va
dau tu thuc hién. Tinh dén 12.2008 da c6 100% quéan, huyén da quy hoach dat hoat
ddng cua trung tAm thé duc thé thao (thé thao van hoa - thé duc thé thao). Trong dé
¢6 25/29 quan, huyén da ¢6 cd s3 vat chit clia trung tdm thé duc thé thao cip quén,
huyén (quan Hai Ba Trung, Ba Dinh, Long Bién, Mé Linh chua ¢6 trung tAm thé duc
thé thao). Mot s6 quan, huyén dang ti€p tuc xiy dung dé hoan chinh hé théng co s6
vat chit cho trung tam thé duc thé thao cdp quan, huyén.

Viée dau tu xay dung thiét ché van hoa 8 cad sd dude quan tam chi dao thuc hién.
Cong tac quy hoach dit cho hoat dong thé duc thé thao da dude chi dao thuc hién.
Dén nay thanh phé Ha N1 mad rong c6: 422/554 x&, phudng thi tran da quy hoach
dat cho hoat dong thé duc thé thao. Trong d6 c6: 373 x4, phudng da c6 san thé duc
thé thao (con 181 x&, phudng, thi trdn chua c6 san thé duc thé thao). Chi véu céc
phudng ndi thanh cii khong thé con dit dé quy hoach. Hoat déng thé duc thé thao
chl yéu 13 tan dung dit céng vién, vudn hoa, xung quanh hé, dat ket 1& dién tich
khéong d dé hoat dong.

Thuc hién ki k&t lién tich gita nganh thé duc thé thao va Lién doadn Lao déng
thanh phé vé viéc ddv manh coéng tac thé duc thé thao trong khéi ¢ong nhan vién
chite, lao déng, hang nam thanh phé thudng xuyén phéi hdp 8 chic ede giai thi ddu
thé thao truyén théng: Giai bong chuyén cong nhén vién chite 1ao déng, Giai cau 1ong
céng nhan vién chiic lao ddng, dinh ki 2 nam mét 1an phéi hgp t6 chie Hoi khoé Cong
nhan vién chdc lao dong thu dé. Pac biét phat dong phong trao thi dua xay dung dan
vi tién tién vé thé duc thé thao va médi can bd cdng nhan vién chie tu chon cho minh
mdt moén thé thao thich hgp dé tap luyén da thu hit dude nhiéu cong doan c¢4p trén,
¢dp cd sG dén cap thanh phd gép phdn vao viéc ddy manh phong trao thé duc thé
thao, xay dung nép sdng théi quen rén luvén than thé trong céng nhan vién chiic lao
dong tha do.

Hing nam thudng xuyén phdai hgp véi cac nganh doan thé thanh phd td chie héi
khoé nganh doan thé: giai thé thao can bd gido vién, cdng nhan vién nganh giso duc,
héi khoé nganh y t& ngay hdi phu nit khoé dep, thi d&u thé thao cong doan vién chite
thanh phd. héi khoe Hoi Nha bao thanh phd, héi khoe nganh ndng nghiép, nganh
xdy dung...
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Thé thao cho ngudi khuyét tat dude quan tAm dau tu. Nam 2008 doan van dong
vién ngudi khuyét tat tham du thi ddu thé thao khuyét tat Asean Paragames tai
Thai Lan dat tong s6: 67 huy chudng. Trong dé ¢6: 22 Huy chuong Vang, 30 Huy
chuong Bac va 15 Huy chuong Déng.

100% céac don vi via trang trén dia ban thanh phd t& chdc hoat dong thé duc thé
thao cho can bd chién si thudc don vi. Ti & can bd chién si cong an dat tiéu chuén
rén luyén than thé 1a 96%. Ti 1& can bd chién s quan déi dat tiéu chuéin rén luyén
than thé la 97%.

Hiang nam, nganh van hoa. thé thao va du lich thanh phd da c¢6 ké hoach va
thudng xuyén té chite nhidu giai thé thao quan ching phi hop véi ting loai déi tusng
c&p va nhiéu hoat dong thé thao quin ching phuc vu cac nhiém vu chinh tri dét xuit
cha thanh phé. nganh. doan thé trung uong trén dia ban thanh phd. T4 chdc cac
chudng trinh tap huin ning cao nghiép vu cho d6i ngii huéng dan vién thé duc thé
thao lam nong 6t cho ¢d s8. Thuong xuyén quan tadm chi dao ciing ¢é va duy tri phat
trién cic mé hinh thé thao trén dia ban thanh phd nhu cac cau lac b6 site khoé ngoai
trdi, cum van hoa thé duc thé tha/o, cau lac b thé duc thé thao cd s, hoi déng thé
duc thé thao cic phudng, xa. thi tran dude cing ¢6. kién toan va hoat dong cb hiéu
qua. Chu trong céng tic xay dung phong trao thi dua xay dung “don vi tién tién thé
duc thé thao”, “trudng Lién tién thé duc thé thao”, xay dung céc dién hinh tién tién
vé thé duc thé thao. C can bd, hudn luyén vién tham du 100% cac 1dp tap huin
nghiép vu chuyén mén do Téng cuc Thé duc thé thao t6 chiie. Cit cac doan van dong
vién tham gia cac giai thé thao quén chung cdp khu vic va c¢&p toan qudc: dat
khodng 90% s6 cude do trung uong té chic. Thuc hién tét cdc nhiém vu cong tac dot
xuét thanh phs, Téng cuc Thé thao giao.

2. Cong tac dao tao, xay dung luc lugng van dang vién thi diau dinh cao

Véi muc tidu: “Ting bude cing ¢d va phat trién thé thao dinh cao, ¢6 chon loc, 15y
ddu trusng Olympic lam muc tiéu chinh dé phan d&u; déng thai cai thién thanh tich
3 SEA Games, giit viing vi trf hang dau tai Dai hdi Thé duc thé thao toan quéc...”
Coéng tac dao tao xAy dung luc lugng van dong vién thi ddu dinh cao dugce chu trong,
cu thé:

Céng tac tuyén sinh, dao tao huin luyén da duge cac quan, huyén trién khai chat
ché, theo ding yéu cidu chuyén mén. Cac truong thé thao nghiép du, cac cau lac bd.
18p nang khiéu thé thao thudng xuyén dude duy tri va phat trién, s6 lugng van déng
vién tuyén sinh méi duge dio tao c6 bai ban va chat lugng. Qua qua trinh dao tao,
huén luyén, nhiéu van d6ng vién duge tuyén chon cung cdp cho ddi tuyén tré thanh
phé ¢6 chat lugng nhu: Gia Lam, Déng Anh, TU Liém. S6c San, Ba Dinh, Hoan Kiém,
bong Da, Hai Ba Trung, Cau Giay, Thach That, Son Tay, Ha Déng...

Van dong vién cac tuyén t tuyén tré dén doi Luyén Ha Nai duge chi trong tuvén
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chon, dao tao hu&n luyén khoa hoc. Trong nhiing nim 2006-2008 14 nhiing nam
hu#n luyén ¢ ban dé Ha Néi chuén bi e lugng van dong vién tham gia cac giai 16n
SEA Games XXV-2009; Pai hoi Thé duc thé thao toan qude 1an thit VI nam 2010; 4
van hdi Quang Chau 2010. Ngoai ra dé€ chuin bi cho cac giai thé thao 16n thanh phd
da et nhidu déi van dong vién cla 21 mdn thé thao trong diém di tap huén & nude
ngoai nhu: béng d4a, thé duc dung cu, dién kinh, Wushu, vat, béi 1an, Taekwondo.
nhay ciu, Karatedo, cau 1dng, béng chuyén (nam, nit), béng r6, béng ban, billiard,
dua thuyén, dua canoe, bin sing, bin dia bay. béng ném. ban cung. e ta. kiém. xe
dap, judo. Cé6 nhiéu mén da duge thanh phé dau tu tap hudn dai han d nuée ngoai
nhu: nhay ciu, bdi 1an. thé duc dung cu. Wushu, d&u kiém..., s6 van déng vién nay
da ching té kha nang cia minh tai cac giai thi dadu quée gia va quéc t& dem lai nhiéu
Huy chudng Vang cho doan thé thao Ha Néi va Vidt Nam.

Bén canh viéc ci van dong vién di tap hudn d nude ngoai, thanh phd da chu dong
mdi cic chuyén gia nude ngoail sang tip huin cho cac van déng vién tap luyén trong
nudce. C6 nhidu chuyén gia tit cac nudc ¢6 nén thé thao tién tién nhu: Nga, Trung
Quéc, Han Quéc, Nhat Ban, Ucraina... Bén canh thanh tich trong thé thao céng tac
gido duc dao diic, tac phong sinh hoat nhat 1a d6i véi cac van déng vién dang tap
huén 8 nudc ngoai dude dic biét chi trong.

Nhiéu nam trd lai day, thé thao Ha Néi ludn la cai ndi dao tao ddi nga van dong
vién tham du SEA Games. Asiad, Olympic cho cdc mén: thé due, Wushu, cdu may,
dua thuyén, dua canoe, nhay cdu, bin dia bay, ban cung. Céac van déng vién do Ha
N6i dao tao da ching to ning lyc va trinh dé cia minh tai cac giai V6 dich thé gidi,
Chau A, Pang Nam A va cac giai quéc t&€ khac théng qua sd luong Huy chuong Ving,
Bac, Pdng. Viée doat duge 30% téng s6 Huy chuong Vang cha doan thé thao Viét
Nam, doan thé thao Ha Ngi da gép phan quyét dinh dua doan thé thao Viét Nam
xép vi tri thU 3 toan doan van dong vién Viét Nam dit ra truéde khi 1én dudng.

3. Cong tac trién khai quy hoach

Thuc hién ké hoach ctua thanh phé vé trién khai quy hoach tdng thé nganh va
mang ludi cac cong trinh thé thao dat tidu chuén, ddc biét 1a céc cong trinh thé thao
chuén bi cho cac giai Asian Indoor Games I vio nam 2009, Uy ban nhéan dan thanh
phé da chi dao S& Vian hoa Thé thao va Du lich dd ddy nhanh tién d6 quy hoach phat
trién su nghiép thé duc thé thao thanh phd Ha Noi dén nam 2010 va dinh hudng dén
nam 2030; Nim 2008, Uy ban nhan dan thanh phé da phé duyét dé tai nghién citu
ctia 8¢ Vin hoa Thé thao va Du lich: “Nghién cttu mé hinh hoat déng thé duc thé
thao & x4. phudng, thi tran trén dia ban Ha N&i giai doan 2008-2010 tAm nhin 2020”,
Trén cg s& dé tai nghién cttu, nganh vin hoa, thé thao va du lich thu dé tiép tuc xAy
dung dé an phat trién, quy hoach mang luéi cac cong trinh thé duc thé thao xa,
phudng, thi tradn hodc cum lién phudng.
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Viéc st dung ding muc dich va c6 hiéu qua cac cong trinh thé duc thé thao da
duge dau tu xdy dung, bao dam hai hoa gitta phuc vu phong trao thé duc thé thao
chung va ddo tao van dong vién dinh cao dude cac cidp cac nganh quan tam chi dao
va thye hién tét.

4, Cong tac gido duc dao tao, kién toan mé hinh td chirc nganh thé duc thé thao

Chi dao S¢ Van hoa Thé thao va Du lich phéi hgp véi cdc don vi lién quan tién
hanh viée ra soat, kién toan mé hinh t8 chitc nganh thé duc thé thao ti thanh phé
td1 co sd. HAu hét cac x3, phuong, thi tran trén toan thanh phd di c¢6 can bd phu
trach cong tac van hoa - thé duc thé thao (d61 ngii cdn bo kiém nghiém do Phong Van
hoa va Théng tin quan lf) tao diéu kién thuan 1gi trong cong tac quan 1f Nha nudc vé
thé duc thé thao trén dia ban thanh phé. Thang 9.2006 thanh phé quyét dinh thanh
l4p Lién doan cdc mén thé thao Ha Néi. ddy 1a md hinh xa héi hoa hoat déng thé duc
thé thao gitdp cho Sd Vin hoa Thé thao va Du lich trong viéc kiém tra, giam sat hoa.t
ddng cla cac cdu lac by, lién doan thé duc thé thao hién hanh.

Uy ban nhan dén thanh phé quyét dinh thanh l4p Trudng Ning khiéu thé duc
thé thao Ha Noi trén co s8 Trudng Van hoa thé duc thé thao Ha N§i cii, ddm bao vide
hoc viin hoa tit 18p 1 dén 16p 12 cho gan 1000 hoc sinh 13 vAn déng vién cha Ha Nai.
Hing ndm trudng duy tri phan hiéu tai Nam Ninh - Quang Tay - Trung Quéc dé cac
van ddng vién dang tap huan tai day c6 diéu kién hoc van hoa lién tuc. Chuén bi cho
hoi nhap va dap Ung véi yéu cAu thyc t&, nhiéu can bd cong chitc, huan luyén vién
clia nganh thé thao Ha N6i dd va dang theo hoc cac khoa nghién citu sinh, trong tai
quéc t& ngoai ngil dé ning cao trinh d6, dap ing yéu clu chuyén mén. Thanh phé
da tao didu kién, ddm bao 6n dinh cude séng sau khi gia tit sdn d&u cho nhitng van
déng vién ¢6 nhiing c¢éng hién cho thé thao dit nude néi chung va Ha Néi néi rigng
bang viée phéi hgp véi Trudng Dai hoc Thé duc thé thao Bac Ninh lién tuc 8 chie
cac 1dp dao tao 1dp dai hoc tai chife. Viée lam nay ctia thanh phd da 6n dinh tu tudng
cho van déng vién, ngodi ra cdn dao tao ngudn huan luyén vién va can bd cho nganh
thé duc thé thao. Trong cic nam 2007-2008 thanh phé da tuyén chon dic cach trén
60 vien chitc (hudn luyén vién thé duc thé thao) di c6 nhidu céng hién cho cong téc
phét trién su nghiép thé duc thé thao Thu d6, tao diéu kién cho cac hudn luyén vién
yén tAm luyén va thi ddu déng gép cho thanh tich Ha Noa.

Uy ban nhan dan thanh phé quan tam va déu tu cho coéng tac nghién cdu, dng
dung khoa hoc vao phat trién thé thao thanh tich cao. Nhiu nim nay, Ha Néi da ap
dung c¢dng nghé y hoc tién ti€n nhu: chup xuong, kiém tra y hoc trong céng tac tuyén
chon van dong vién nhim danh gia kha ning phat trién thé Iuc, thé hinh, xac dinh
tudi... ddm bao tuyén chon ding déi tugng theo tiéu chi cha ting bd mén. Qua viée
ap dung thanh tuu y hoc nay thanh phd da tiét kiém dudc ngudn kinh phi trong viée
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dao tao, luyén tap, han ché dé&n mic thap nhit van dong vién bi thai loai do khéng
dam bao sitc khoe va t§ chat. Day cting 13 phudng phap hitu hiéu trong viéc chéng
gian 14n tudi tac trong tuyén dung va thi ddu thé thao. Mét s6 dé tai khoa hoc cap
thanh phé di giao cho nganh thé duc thé thao nghién citu d4 ap dung ngay vao trong
cong tac dao tao van ddng vién cdp cao va thu duge két qua kha quan.

Viée diéu tri phuc héi chan thuong cho van déng vién bing phuong phap v hoc
¢ truyén nhanh chéng phuc héi sitc khoé cho van déng vién tap luyén va thi dau
thé thao.

5. Thuc hién ch& do chinh sach cia Nha nudc

Uy ban nhan d4n thanh phd da chi dao mét s6 ché d6 dac thd nhim thu hit nhan
tai nhu: cd va tao diéu kién cho cac van dong vién ¢é thanh tich cao sau khi hoan thanh
nhiém vy thi du di hoc dai hoc; tiép nhan, tuyén thing, bién ché cho can bé, huan
luyén vién nhing ngudi c6 nhiéu céng hién cho nganh thé thao Thu db. Trong cac nam
2007-2008 thanh phé da tuyén chon dic cach trén 60 vién chice nganh thé duc thé thao
da c6 nhidu cong hién cho céng tac phat trién sy nghiép thé duc thé thao Tha dd, tao
diéu kién cho cac huén luyén vién yén tam céng tac va khuyén khich cac van déng vién
c6 thanh tich yén tAm tap luyén va thi dau déng gép cho thanh tich Ha Nai.

Thuc hién chi thi 15-CT/CP ciia Thu tudng Chinh phu vé chéng gian lan, tiéu cuc
trong linh vyc thé thao, nganh thé duc thé thao Ha Néi da chd dong xAy dung k&
hoach thuc hién trong viée t3 chitc, tham gia cac gidi thé thao Ha N§i va toan quéc.

6. Clng ¢ va md rong quan hé quéc té

Hing nam, thanh phd giao cho S3 Van hoa Thé thao va Du lich xay dung ké
hoach: mai chuyén gia, cd van déng vién di t4p huén va thi ddu tai nude ngoai. Ha
Nbi thudng xuyén t3 chiic cac gidi thé thao quée t& md rong nhim co sat kinh nghiém
thi d&u cho van dong vién, phsi hop véi Téng cue Thé thao qudc gia td chic va dang
cai cac giai thi ddu qudc t& 16n hon. Hoat dong thi d&u giao Juu trong nude va quéc
t& cing ludn dude lanh dao thanh phd quan tAm bdi diy ciing 1a mot kénh dé hoc
tap, nang cao trinh dd cua van déng vién, hudn luyén vién va trong tai.

7. Céng tac xa hdi hoa cac hoat déng thé duc thé thao

Giai doan 2008-2010 14 giai doan quan trong cua thé thao thu dd Ha Néi néi riéng
va ca nube néi chung trong tién trinh hoi nhap kinh té& thé giéi sau khi Viét Nam gia
nhap WTO. Day ciing 14 giai doan thé duc thé thao Thia d6 dau tu xav dung co 56 vat
chat dé chuin bi ddang cai Pai hoi Thé duc thé thao cic mén trong nha Chau A 14n
thit III (Asian Indoor Games IIT) nam 2009 va tién té ki niém 1000 Thang Long -
Ha Noi. Nganh vian hod, thé thao va du lich Thii d6 da 1am tat cong tac xa hoi hoa
thé duc thé thao trén dia ban thanh phé véi cac néi dung chi yéu nhu sau:
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M3 réng va phat huy hiéu qua cae md hinh thé thao quin ching truyén théng ctia
thu d6 Ha Noi: mé hinh cac cum vin hoa - thé duc thé thao: cau lac bd site khoé ngoai
troi; cAu lac bd mét mén va da mon thé duc thé thao: xa phudng, don vi sdn xudl,
cong tac, hoc tap...

Trién khai thyce hién Quyét dinh 100/2005/QD-TTg ctia Thi tudng Chinh phu vé
chudng trinh phat trién thé duc thé thao 8 xa, phudng, thi trdn dé€n nam 2010. Hién
nay, nganh thé duc thé thao Thi1 d6 dang xay dung dé an phat trién thé duc thé thao
x4 phudng, thi trén trén dia ban Thu dé va nghién ciu mé hinh hoat dong thé duc
thé thao & xa, phudng. thi tran - thanh phd Ha Noi giai doan 2008-2020 tAm nhin
2030. M6t trong nhitng muc tiéu cha dé 4n la xay dung moé hinh chuén vé hoat déng
thé duc thé thao 3 xi, phudng, thi tran trén dia ban Thu d6. Pac biét 1a viée kéu goi
déu tu xay dung cd sd vat chit cho cac xa, phudng, thi tran bang ngudn vén xa hoi
hoa nhu x4y dung ciu lac bo thé thao da mon, sin van dong. cic phong tap don gian.
hé boi don gian...

Duy tri va khuyén khich phat trién cac co 88 tif nhéan, cac td chic dang ddu tu xa
héi hod céc ¢d s8 vat chit, san bai phuc vu cac hoat ddng thé thao quén ching va thé
thao thanh tich cao. Tiép tuc phat trién kéu goi dau tu cho cac hoat dong thé duc thé
thao cdc mon thé thao theo md hinh x4 héi hoé.

Ting bude chuyén nghiép hoa thé thao thanh tich cao ¢ mét s6 mén ¢b tiém nang
nhu: quén vgt, cau 16ng, béng ban, khiéu vi thé thao, béng chuyén, bowling, quin
vot, béng ban, béng chuyén, co.

Van ddng cac té chic kinh té& xa hai trong va ngoai nude tham gia tai trg cho cac
cau lac bg, cac khoa huan luyén, cac van dong vién, huin luyén vién trong nudc va
nudc ngoai.

Il. DANH GIA CHUNG

Sau khi Chi thi 38-CT/TU cta thanh uy duge ban hanh, toan nganh van hoa thé
thao va du lich Ha Néi di c¢6 nhiéu chuyén bién tich cye. Dudi sy lanh dao ctia céc
cdp uy Pang, chinh quyén, su phdi hop cia céc sd, ban, nganh, doan thé, dac biét 1a
st chii d9ng ctia nganh van hoa, thé thao va du lich, cdng tac phat trién su nghiép
thé duc thé thao Thi db da dat dude nhitng thanh tich dang tran trong, bude dau da
thuc hién duge cac muc tiéu va nhiém vu da dé ra trong Chi thi “phat trién manh
mé va toan dién phong trao thé thao quan ching; hinh thanh théi quen rén luyén
than thé thudng xuyén cho moi d6i tugng. Chi trong cong tac gido duc thé chit cho
thé& hé tré dap \tng ngudn nhan lyc cho sut nghiép eéng nghiép ho4, hién dai hoa Thu
dé va dat nude. Ting bude cing ¢8 va phat trién thé thao dinh cao, ¢6 chon loc, 18y
ddu trudng Olympic lam muc tiéu chinh dé phan dau: ddng thai cai thién thanh tich
4 SEA Games, giit vi tri hang dau tai Pai héi Thé duc thé thao toan quée, Hoi khoé
Phi Déng toan quéc’.
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Quan triét cac nghi quyét, chi thi, chién luge phat trién nganh, dic biét vé muc
tiéu, noi dung, nhiém vu, phat trién cac phong trao thé duc thé thao, thanh phé va
nganh vin hoa, thé thao va du lich d4 lanh dao trién khai 6 hiéu qua cude van dong
“toan d4n rén luyén than thé theo guang Bac Hd vi dai”. Phong trao thé duc thé thao
quén ching phat trién sdu réng vé& quy md va chit lugng, khoang cach gita cae ving
mién dic biét 12 mién nii, viing siu, ving xa dan dén pha bd. Phong trao thé duc
thé thao ¢d s6 dude quan tdm chi trong ddu tu phat trién. Déi ngi can bj, hudng
dAn vién, trong tai nong c6t cho cd s6 duge thudng xuyén bsi dudng nang cao trinh
dd6 chuyén mén nghiép vu. Thanh tich cua cac van déng vién dude git vitng va tirng
budc nang cao. Can bd, Dang vién dd nang cao chat lugng cdng tac nghién citu, dng
dung tién bd khoa hoc céng nghé dé phue vu nhiém vu quan 1i, diéu hanh nang cao
chit lugng dao tao van dong vién.

1. Mot s6 han ché

Céng tac tham muu cho lanh dao thanh phd trong viéc xay dung quy hoach, ra
soat quy hoach dio tao bdi dudng, b tri st dung can bd con chua kip thdi, ca biét cb
don vi can bd lanh dao ¢on yé&u, con thidu chua dap tng dude yéu cdu cong téc.

Céng tac tham muu cho Uy ban nhan dan thanh phé kién toan, théng nhit mé
hinh t8 chiic thé duc thé thao cp huyén con cham. Cong tac tham muu chua dat
duge hiéu qua trong viéc thuc hién cic chi thi, ké hoach, chuong trinh, chién luge
phét trién nganh... cing ¢4 x4y dung bd may & quin, huyén, xdy dung thist ché thé
duc thé thao 3 ¢o s8, ngudn lyc tai chinh cho thé duc thé thao nhat 13 3 c4p quan,
huyén, xa, phudng.

Do nhéan thic chua day di nén 6 médt sd ndi, don vi }anh dao, chi dao chua tudng
x{ng véi vi tri, vai trd cha cdng tac phat trién thé duc thé thao trong chién luge x4y
dung nép séng van minh va dao tao thé hé tré.

Céng tac tuyén truyén van ddng nhan dan tham gia cudc van déng “toan dan rén
luyén than thé theo guong Bac Hb vi dai” van chua thu hit dude toan thé xa héi.
Théi quen rén luyén than thé thudng xuyén cta cac ting 18p nhan dan chua viing
chéc nhit l1a thanh, thi€u nién.

Céng tac quy hoach nganh con cham. Quy hoach téng thé va xay dung mang ludi
cdng trinh thé thao xa, phudng, thi trén con dang tiép tuc thue hién.

Cdng tac xa hdi hoa cac hoat déng thé thao con chua hidu qua, chua phat huy duge
tiém luc cta xa hoi vao céng tac phat trién su nghiép thé due thé thao.

Viéc thuc hién Quyét dinh 100/2005/QD-CP cda Chinh phi vé thuc hién trién
khai trén toan dia ban thanh phé chucng trinh phat trién thé duc thé thao xi
phudng, thi tradn con cham, nganh van hoa, thé thao va du lich van ¢on dang thuc
hién c¢éng téc xay dung dé an, chuta tham muu dude cho thanh phé trién khai thuc
hién dé 4n phat trién thé duc thé thao xa phudng. Viée tién hanh quy hoach mang
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1u6i co s8 vat chat cho hoat dong thé duc thé thao 8 xa phudng trong toan thanh phé
cling chua déng déu: cac quan ndi thanh cd hdu nhut khéng con dat dé quy hoach;
cac quan huyén cang khong trién khai quy hoach déng déu.

Cac chi tiéu co ban vé thé thao quan ching con chua dat duge do viée md réng dia
gié1 hanh chinh Thu d6. Khoang cach chénh léch vé phong trao gilia cac ving mién
van con 18n.

2. Bai hoc kinh nghiém

Su quan tam chi dao cia cac cap uy Dang, chinh quyén dia phuong, clia cd quan
chuyén mon cip trén, su phoi k&t hgp chat ché véi nganh, doan thé quin chdng
quyét dinh dén chat luong, két qua cdng tac thé duc thé thao.

Nganh van hoa, thé thao va du lich cac c&p phai thyc sy chu dong trong eéng tac
tham muu, dé xuit ndi dung, cac bién phép, hinh thie t& chitc hoat déng cho cac cap
uy Dang, chinh quyén dia phuong va don vi. Xay dung k& hoach phéat trién su nghiép
thé duc thé thao phong phu vé néi dung, da dang vé hinh thic t8 chie van dong.

Sut nghiép thé duc thé thao 14 su nghiép clia quin chung trén co sd ty nguyén
tham gia cia cac tang 16p nhan dan cé dinh hudng ctia ¢d quan quan li Nha nude vé
thé duc thé thao. Do d6, su phéi két hgp vdi cac nganh doan thé quan chung trong
cong tac phat trién sy nghiép thé duc thé thao ¢ vai tro quan trong.

Cong tac tuyén truyén, vin déng dé ning cao nhan thdc vé vai tré cia cong tac
phat trién thé duc thé thao trong xa héi cAn kién tri, thudng xuyén véi moi déi tugng,
¢6 nhu vay viéc nang cao thé ch4t cho nhan dén, xay dung nép sdng, théi quen rén
luyén than thé thudng xuyén cho moi ngudi dap ttng cung c&p ngudn nhan lyc cho
su nghiép cong nghiép hoa, hién dai hoa tht d6 va dat nude.

PHUONG HUONG, NHIEM VU VA GIAI PHAP

. CONG TAC CHI BAO

1. Tang cudng vai tro lanh dao, chi dao ctua cac cdp uy Dang, chinh quyén, phéi
k&t hdp chat ché véi cac ban, nganh, doan thé va su ing hd ctia toan thé xa hai trong
cong tac phat trién su nghiép thé duc thé thao, diy manh céng tac tuyén truyén, gido
duc nang cao nhin thic ton xa hoi vé tAm quan trong clia cdng tac thé duc thé thao
trong sy nghiép xay dung va phat trién Tha d8, xay dung con ngudi méi cé nép song
van minh.

2. Tiép tuc ddy manh cude van dong “toan dan rén luyén than thé theo guong Béac
H4 vi dai” va phong trao “méi ngudi ty chon cho minh mét mén thé thao thich hgp”
dé rén than thé. Py manh cudc van dong “toan dan doan k&t xay dung ddi séng van
hoa 6 co s6”.
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3. Xay dung céc cd ché& chinh sach pht hdp nham tap trung gidi quyét cac van dé
trong tAm cua cdng tac phat trién thé duc thé thao: xay dung d& an phat trién thé
duc thé thao 8 xa, phudng. thiét ch& thé duc thé thao & cap xa. phusng. thi tran: cac
¢d ché& chinh sach lién quan téi cdng tac xa héi hoa cac hoat dong thé duc thé thao:
quy ché hoat dong cua cac cd s3 kinh doanh dich vu thé duc thé thao va vige cip gidy
phép hoat ddng cho céac ¢ s3 kinh doanh dich vu thé duc thé thao: e ché dar ngd céc

van dong vién tai ning, van dong vién c¢6 thanh tich cao.

Il. VE PHONG TRAC THE THAO QUAN CHUNG

Phan dau Ja don vi hang dau vé thé thao quan ching mot cach toan dién bao gom
ca vé ti 1& gia dinh tap luyén thé thao. ti )é ngudi tap thé thao thudng xuvén. nang
cao chit lugng cua gido duc thé chit hoe dudng. dinh hudng ¢ong tac xa hoi hoa thé
thao phong phu vé hinh thtec va néi dung hoat déng. Giai doan 2006-2010 giit viing
muc tang trung binh hang nam 1-2% s& lugng ngudi tap thudng xuvén hang nam.

1. Xay dung phong trao thé duc thé thao & cap xa, phudng, thi tran

Xay dung va phat trién phong trao rén luyén than thé thudng xuyén trong moi
déi tuong quan chung nhan dan.

Pao tao, bdl dudng nang cao trinh d6 nghiép vu cho déi ngil can b phu trach cong
tac thé duc thé thao, huéng dan vién, cong tac vién thé duc thé thao cip xa, phudng.
thi tran.

Quy hoach, xdy dung hé théng cd s6 vat chit, san bai tap luyén thé duc thé thao
3 cAp xA, phudng, thi tran.

Xay dung co ché. chinh sach cho can bd thé duc thé thao cap xa. phudng.

2. Clng cb va duy tri nang cao chat lugng cac md hinh hoat déng xa hoi hoa
thé thao

Clng ¢6 kién toan bd may td chie, duy tri va d6i mdi ndi dung hoat dong ctia hé
théng cau lac bd stic khoé ngoai trdi Ll cd sd cum déan cu, phudng, xa, thi tran, quan.
huyén, téi thanh phé.

Cung ¢, duy tri hoat déng cua cac cum van hoa, thé duc thé thao.

Xay dung va phéat trién hé théng cac cau lac bd thé duc thé thao mét mén, da mén
3 ¢4 s trén o sd tu nguyén tu trang trai.

M3 rong va nang cao chat lugng giai thé thao truyén théng c6 kinh phi tit nguén
x4 hoi hod.

Quan tim xay dung va phat trién phong trao thé thao ngudi khuvét tat.

3. Xay dung cac dién hinh tién tién vé thé duc thé thao

D4y manh phong trao thi dua xdy dung ciu lac bd thé duc thé thao cd sd, xay dung
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va khéng ngitng nang cao chit lugng cae don vi tién tién vé thé duc thé thao, gia dinh
thé thao.

4, Clng cé xay dung va phat trién trudng I18p niang khiéu thé duc thé thao

Phéi hop vdi nganh gido duc nghién citu md thém cac 1dp nang khiu thé duc thé
thao tai mot sd trudng trung hoc ¢d s6 va trung hoc phé théng.

Cac quan huyén da ¢6 trudng. 16p nang khi€u thé duc thé thao cin cing cd va
ning cao chat lugng hé thong truong, 16p. Cac quan, huyén chua ¢6 trudng, 1dp nang
khidu ¢6 ké hoach xay dung dé dap dng dude nhiém vu chuyén mén va doi hoi cia
phong trao.

5. Dao tao can bd, mang lugi cong tac vién

Khong ngitng niang cao trinh dé can bé. huidn luyén vién, trong tai.

Mad céc 16p dao tao, béi dudng mang luéi céng tac vién, hudng dan vién, trong tai
lam nong ¢6t cho cic don vi ¢¢ s6 dic biét 1a xa, phudng.

Tap hudn can bd chuyén trach thé duc thé thao xa. phudng, thi tran.

il. VE THE THAO THANH TICH CAO

1. Phuong cham chién luge trong giai doan 2005-2015 1a “tit phong trao thé duc
thé thao quin chiing rong khap, phat trién thé thao thanh tich cao hung manh, 18y
dau truong SEA Games lam ban dap, tran sang diu truong Asiad va vuon 1én dau
truong Olympic”.

X4y dung chién luge phat trién thé thao thanh tich cao, uu tién cho déu tu cac
mén thé thao Olympic dé tao co héi cho van déng vién cd co hdi vugt qua vong loai
dé tham du Olympic”.

Phat trién t6t nhitng mén thé thao dé hoa nhip vdi san chdi SEA Games va gid
viing 1a mét trong ba nudc dan ddu Déng Nam A.

Trong chi&n luge tdn cong vao ddu truong Asiad Indoor Games, dic biét 1a dau
trudng Olympic, Viét Nam lita chon nhiing mén, nhiing néi dung pha hgp va c6 kha
nang gianh huy chuong, tir d6 ¢6 su dau tu tap trung cao cho nhitng mén thé thao,
cho nhitng van déng vién c¢6 kha nang dich thuc theo quy trinh dao tao céng nghé
hién dai.

Tham gia tim hiéu va du nhép nhitng mén mdi cda Asean Indoor Games III aé
Viét Nam c6 d6i tuyén tham du.

2. Ping cai t8 chide tot Dai hdi Thé thao Chau A trong nha 1an tha I nam 2009
tai Viét Nam.

Tiép tuc hoan thién trung tdm dao tao van déng vién cap cao My Dinh, bién noi
day thanh mot trung tdm hufn luyén tAm cd chuyén nghiép dat ddng c&p diém hen
qudc té.
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3. Xay dung Truong Phd théng nang khidu thé duc thé thao dat trudng chuin
quéc gia, tao ra mdi trudng gido duc tdt dé van déng vién Ha N6i dude dao tao toan
dién trén cac mat ditc, tri, thé, mi.

4. Ph#n d#u tiép tuc gii viing vi tri nhat toAn doan tai Dai hoi Thé duc thé thao
toan qudc 1an thit VI nam 2010; tham gia vai trd véi nong ¢6t cho mét s doi tuyén
tham du Asian Indoor Games I11-2009: Asiad 15 tai Trung Quée nam 2010, gianh
thanh tich 25% huy chudng cua doan thé thao Viét Nam va ph&n d&u c6 Huy
chuong Vang.

cAc Sd LEy

l. CAC CHI TIEU €O BAN CUA THE THAO QUAN CHUNG
DA DAT DEN THANG 12,2008

. 88 ngudi luyén tap thé thao thuong xuyén: 26%.

. 88 gia dinh thé thao: 17%.

. Ti 1& chién si cong an dat tiéu chudn rén luyén than thé: 96%.

. Ti 1é chién si quan d6i dat tiéu chuén rén luyén than thé: 97%.

. 86 cau lac bd thé duc thé thao mot mén, da mon: 2.954 cau lac bo.

88 don vi tién tién vé thé duc thé thao cadp thanh phs: 820 don vi.

. Té chiic dao tao can b hudng dén vién cd s3: 5 18p/nam.

. T8 chite thi d&u thé duc thé thao quan ching cp thanh phd: 40-70 cude/nim.
. Tham gia thi d&u céc giai thé thao quan chung toan quéc: 90-100% s6 cudc/nam.
10. Tham gia thi dau giao hitu quéc t&: 1-2 cudc/mam.

© P NG AW

. MOT SO CHI TIEU GIAO DUC THE CHAT

1. S6 trudng giang day thé duc ndi khoa dam bao: 100%.

2. 88 hoc sinh hoc tit mau gido dén dai hoc duge hoe thé duc ndi khoa tat: 97,5%.

3. 8¢ trudng t6 chiic hoat déng ngoai khoa tot: 40%.

4. S8 hoc sinh dat tidu chudn rén luyén than thé: 90%.

5. 86 gi4o vién chuyén trach thé duc thé thao cac trudng trung hoc co s, Lrung
hoc phé théng, dai hoc, cao déng va trung hoc day nghé: 100%.

6. S6 gido vién chuyén trach thé duc thé thao cac trudng tiéu hoc: 60%.

7. T8 chic cac gidi thé thao truyén théng gianh cho sinh vién: 5-10 giai/nam.

9. Tham gia thi d&u cac gidi thé thao hoc sinh, sinh vién toan qudc: 90-100% sé&
cude/nam.

it MOT 8O CHI TIEU VE THE THAO THANH TICH CAO

1. S6 huy chuong tai cac giai quéce gia trong nam 2008: 251 Huy chuang Vang, 201
Huy chuong Bac, 212 Huy chuong Déng.
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2. 86 huy chuong tai cac giai qudc té& trong nam 2008: 72 Huy chuong Vang, 78
Huy chuong Bac, 42 Huy chuong Déng.

3. 86 van dong vién Ha N& tham du Olympic Béc Kinh nam 2008: 9 van dong
vién tham gia.

V. MOT SO CHI TIEU PHAN DAY TRONG THO! GIAN TS
1. Nam 2009

- Ti 1&é ngudi tap thudng xuyén dat: 27% déan sd.

- Ti 1é gia dinh thé thao dat: 18% s6 hd dan.

- S8 trudng giang day thé duc ndi khoa dam bao: 100%.

- 86 hoc sinh hoe ta mau gidao dén dai hoe duge hoe thé duc ndi khoa tét: 98%.

- S& trudng tb chic hoat dong ngoai khoa tét: 42%.

- Tai SEA Games XXV do Lao dang cai déng gép t6i thiéu 30% thanh tich cia
doan thé thao Viét Nam.

- DPéng gbép thanh tich 8 mdt s6 mén trong Asian Indoor Games 11 t6 chue tai Viét
Nam.

- Van ddng va xin diang cai Asiad XVII.
2. Nam 2010

- Ti 1& ngudi tap thudng xuyén dat: 28% dan sd.

- T1 1& gia dinh thé thao dat: 18,5% s6 ho dan.

- 86 trudng giang day thé duc néi khoa dam bao: 100%.

- 86 hoc sinh hoc it miu gido dén dai hoc dude hoc thé duc ndi khoa tét: 98,5%.

- 86 trudng t6 chitc hoat déng ngoai khoa tot: 43%.

- Giil vitng vi tri nhat toan doan tai Dai hai Thé duc thé thao toan quéc.

- Tham gia véi vai trd nong cdt cho d6i tuyén tham du Asiad XVI t§ chite tai
Quang Chau - Trung Quée, déng gép tich cute vio thanh tich chung phan ddu dé doan
thé thao Viét Nam dat vi trf tif 12 trd xuéng. Ha No6i phan d&u c6 nhiéu Huy chudng
Vang dé 1ap thanh tich chao mitmg 1000 nam Thang Long.

- Chuén bi t6t luc lugng van dong vién phan d&u c6 30% s8 van dong vién ctia doan
thé thao Viét Nam vugt qua vong loai tham dit Olympic tai Anh - 2012 ¢6 huy chuong.



PHAN V

MOT SO LOAI HiNH THE DUC THE THAO"

BAN CUNG, mén thé thao bén tén, thi d&u bin tring bia hinh tron (dudng kinh
80-122 c¢m) & bon cu i (tU 30-90 em). vdi tdng s6 36 phat tén. Lién doan Ban cung
Quée t& (thanh 1ap nam 1931). bao gdm 62 nuée thanh vién. LA mén thi ddu d Thé
van hoi tr nam 1900, Giai vo dich thé gidi dude té chde t nam 1931.

BAN CUNG - NO. trong cac mén thé thao. bén cung né vé sau it thay trong cac
hoi lang, nhung lai 1a mén ¢6 lich st lau ddi nh4t. Cée nha khao ¢6 da ching minh
tir tAm nghin dén mét van nam trude, véi su nay sinh nén van hoda Hoa Binh thi to
_tién ta da phat minh ra cung tén, va mot hinh thic tim kié€m thic an phd bién la san
bin. Tit hinh thai lao déng nav da dan nayv sinh mén ban cung khang chi dung trong
kiém s6ng ma con 1A mdt hinh thde thé thao. Cho dén khi con ngudi bist dén kim
khi, & van hoa Phung Nguyén. ki thuat lam dé da dat dén dinh cao, thi d nhiéu dia
diém khao ¢4 di tim thAy mot s& mii tén da. O di chi C8 Loa vio thoi sét sdm da
phat hién duge ca kho hang van mii tén déng. 13 cd sd ena truyén théng noé than.

Chéc chan trong nghin nam Bac thudc. ngoai chiée cung truyén théng, nhan dan
ta mot JAn nia tiép thu va cai tién ki thuat ban nd cia phuong Bic, va da ding viao
cac cudc dau tranh gianh doc lap. Dén thé ki thi X, dat nude bude vao ki nguyén tu
chil ngay tir ddu nha Dinh theo sit cii ghi lai va xay dung mét lue lugng via trang rat
déng trong nhiéu mén tap luyén da rat coi trong tap bdn cung. né. Va chinh nhing
tay cung nd thién xa da gop phan quan trong vao chién thang chéng Téng cha Lé
Hoan. T nha Ly, dit nude duge t6 chic mét cach quy cl. trong xu hudng chudng v,
thanh nién ham mé cac hoat déng quan su, chinh triéu dinh Thang Long d4 lap &
phia nam thanh Thang Long mét huéng ban goi 1a Xa Dinh. Xa Pinh 1a noi tap quan
sy néi chung. song nhu t&n goi thi cing véi ban sing con chii trong nhidu dén ban
cung nd. Trong chuong trinh tap luyén cda tudng s1 va quan linh luén c¢6 moén ban

(1) Mot s6 muc tit hai tac gia GS.TS. Duong Nghiép Chi, PGS.TS Tran Phic Phong da
bién soan va in trong Ti dién bdch khoa Viét Nam, Nxb. T dién bach khoa.
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cung, bian né. Chinh Ly Thudng Kiét trd thanh mét tudng tai dude 1a vi ngay tit hoi
cdn thanh nién hing ngay déu cham chi tap cudi ngua, ban cung, bay tran... va dém
dén hoc binh thu, binh phap. Nha Tran ngay nam 1253 da lap “Giang V& duong”, tat
ca viong tén déu phai d&n day tap quin su. Su chuin bi tét 4y da gop phin quan
trong cho ba lan chién thing Méng Nguyén. Néu nha Ly, theo nhan xét cua vién
quan nha Téng 1a Thai Dién Khanh “cé6 modt d61 quan cung no 19i hai (cung thd) va
mét doan ki binh gidi (nhdn ma doan)” da 1dm nén chién céng ling lay ¢ thé ki XI,
thi 461 ngh quan cung no cia nha Tran cing di vao lich st véi nhing chién cong 8
thé ki XIII. Viéc ban cung né 8 thdi Tran con duge Tran Cu tong két thanh 1f thuyést
chép trong stt sach han hoi: Thai 4y, ngudi ta ding bin né nhu ding ban cung, khong
thanh chit “dinh” cing chang thanh chit “bat”. Theo Tran Cu thi khi bdn no ding
theo tu thé ngay ngan nhu thuong, con ban cung thi tay trdi hudng vé phia trizdéc,
nam ldy canh cung, tay phdi hudng vé phia sau, kéo day cung, nghiéng minh cho nén
chén ciing phdi léch. Trdi lai ban né thi cam ngay ngdn va gio ra phia trude, nguoi
cam né ditng bdan, minh ngay ngan, c¢d sao chdn phdi ditng léch? ap dung 1i thuyét
nay, nhiing ngusi duge dng rén déu ban nd rat tring dich.

Tit nha L&, viéc khdo hach cac vé quan va tién tdi thi vé déu ¢6 mdn ban cung no.
Chéng han cudc khao hach nam 1437 gdm c6: bin cung, phéng lao va lan khién, ai
gidi duge cap luong béng toan phan, ai kém thi bi giam luong. Cude khéo hach cace
tuéng vé nam 1478 ciing gdm bdn 5 phat tén, phéng 4 mii lao va ddu moét dudng
trudng quan dung & cy li 100m, nidm ban cé bé ti.

BAN CUNG THE THAO (thé thao), mdn thé thao sit dung cung d€ bin tén vao
dich ti nhitng khoang cach khéac nhau. K&t qua bin cung thé thao duge danh gia
bang s6 diém bin tring dich (muc tiéu). Cung dung cho thi ddu dai 160-180 cm, mii
tén dai 60-72 cm. Thi ban cung chi tién hanh § tu thé diing, dung hai tay gitt cung
tén, givong ngdm bén, khéng dung thém cac diém ti khac. Thanh tich cia van dong
vién duge xac dinh bang t6ng s6 diém cac loat bin 4 tat ca cac cy 1t ma van ddng vién
dat dugc. Ban cung c6 trong chuong trinh thi d&u ctia Dai hai Olympic tir 1908, Lién
doan Bén cung Quéc t& thanh lap nam 1931, c¢6 trén 60 lién doan quéc gia thanh
vién. O Vigt Nam, ciing ¢6 thi ddu bén cung, né dan tc vao nhing ngay 18 héi.

BAN NO, diang nd dé bin tén vao dich. N6 1a c6ng cu san ban, 1a va khi tu v,
mén thé thao giai tri. Bidn né da c6 tir lau doi § Viét Nam, hién nay 1a phudng tién
sin bin va ty vé cha nhidu dan tde mién nui: Mudng, Tay, Nung, Thai, Méng, Ba
Na, E D&, v.v. Thi bidn nd thudng t8 chic vao ngay hoi, tét vdi cac bai ban khac nhau:
thi ban vao mét muc dich duge quy ude trudc hodic thi ban viao bia d cu li 15-20m., thi
cudi ngua ban nd.

BAN SUNG, Bén sting phé théng c6 ba loai: bin sting hdi, sting trudng thé thao
va sing quéin dung.

Stung hoi ban & khoang cach 10m & tu thé ding khdng bé ti, ding ¢6 bé ti, nim.
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Bia 14 mot vong tron den dudng kinh 29mm. Dudng kinh véng “10” - 2mm, khoang
cach gida cac vong la 4.5mm.

Stng trudng thé thao bén 6 khoang cach 25m theo bia s6 6 va 50m theo bia s§ 7
tit t thé nam.

Ban suing quan dung nim & khoang cach 100m, b4n 10 vién va & khoang cach
25m, sting luc ban bia vong tron den -10 vién.

Phai tap ban & truong bén va cé ngudi hudng dan.

Qua trinh phat trién mén bén sung 8 nudc ta c6 bon giai doan: - Hinh thanh: 1958-
1962. - Phat trién: 1963-1969. - Tam ngitng: 1970-2972. - Khéi phuc: 1973 té1 nay.

Hoi Bén sing Viét Nam thanh lap ndm 1964. Gia nhap héi ban sting qudc t& nim
1980 va tham gia thi ddu Olympic.

N#m 1994, Hai Ban sing Viét Nam déi tén thanh Lién doan Bin sing Viét Nam.

BAN SUNG DUOGI NUGC, méi xust hién & Chau Au gén day duge nhidu ngudi va
thich. M6én thé thao nay cd ki thuat gihg nhu ban siing trén can, nhung ciing ¢6 mét
8 cai tién trén co sd chung dé phu hop véi tat ca moi ngudi.

Yéu cdu clia mdn nay déi véi ngudi tham gia khéng cao, chi cdn chuan bi mét
kh&u sving ban dudi nudc ya trang bi boi thong dung. Tt nhién bé boi ciing phai sau
mot chuat, boi cang sdu thi anh hudng cua séng cang it.

Do muc dich mén thé thao nay khéng phai dé rén luyén tim, phéi nén nhidu ngusi
van deo binh 8xi ¢ 1au dudi nudc.

BAN SUNG THE THAO, mén thé thao sii dung cac loai sing (dan nd) va sing hdi.
Thi bin sing thé thao theo luat chia Lién doan Bén sung qudc t&€ UIT (Ph. Union
Internationale de Tir). Cuée thi bin sting d4u tién dudge t3 chite 3 Thuy Si nam 1842.
Bén sing thé thao chia thanh nhigu mén, thi ddu theo loai sing (dai, ngén, ¢3 dan);
theo cac tu th& bin; cu li bdn; s phat bin, v.v. Cé cAc mén bin sing thé thao quy
dinh cho xa thii nam, ni, va nam, nit thiéu nién. Thanh tich tinh bang tdng s6 diém
dat dugce (tit O dén 10) trong s6 phat quy dinh. 3 Viét Nam, ban sung thé thao da ¢6
ti 1957, duge t6 chite thi ddu JAn dau tai Dai hdi Thé thao Qudc phong toan Mién Bac
(Ha Nai, thang 12.1958). Cac van dong vién Viét Nam da dat duge thanh tich thi dau
t6t & khu vite Pong Nam A, § SEA Games XV (1989) va SEA Games XVI (1991).

BOWLING, mén thé thao thi ném béng lam d6 cac con ki dé tinh diém. Bao gom:
bowling danh don, danh déi, danh ba, ddnh ndm nguoi mot ddi, va thi giita hai nguoi
2161 nhit.

BIDA (Billard), mon chdi diing ciy gay (co) diy nhiing trai bi trén mét mat ban,
12 mén thé thao dang thinh hanh & nhiéu noi.

BIDA SNOOKER, mét dang ctia mon bida (billard), chéi trén ban bida tiéu chuén
cila nude Anh (12ft x 6ft). Bo bi nay gom 1 bi céi, 15 béng muc tidu d6 khéng danh
s0 (goi 12 béng do), 6 béng muc tiéu mau khong danh s6 (goi 1a béng mau). Béng do:
1 diém, vang: 2 diém. xanh la cay: 3 diém, mau: 4 diém, xanh da trdi: 5 diém, héng:
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6 diém va den: 7 diém. Noi dung choi 12 ai duge nhidu diéim hon thi ngusi dé thang.
Diém c6 thé duge ghi bang hai céch: tit 161 cda dai thit hode ghi diém true tiép. Muéon
an 1 bi mau thi phai 4n 1 bi 46 r6l méi dude an 1 bi mau trong 1 luot danh. Néu bi
mau duge danh vao 16 rdi thi lai duge nhat 1én dat vao vi tri ban dau. Cd an 1 &6 rbi
1 mau, cit nhu vav cho dén khi khong con bi d6 nao trén ban thi ngusi chai bat dau
d4anh 6 b1 mau nhung phai theo thi ty tir bi 2 diém (vang) dén bi 7 diém (den) va kél
thue van.

BIDA 8 BONG, mét dang ciia mén bida (billard), con goi 1a bida Anh (vi né xuat
X t nude Anh), nhung nhiéu ngudi quen goi 1a bida My hoac bida khoang mau.
Bida 8 béng dudc choi trén ban bida c¢6 6 16 va véi 15 bi (ddnh s6 thit tu tir 1 dén 15)
duge chia lam 2 nhém. Nhom mau 1a nhém c6 st 9-15. ¢on bi s6 8 1a bl mau den.
Ngoai 15 bi muc tiéu ¢on ¢6 1 bi cal mau trang. Khi chdi, 2 ngusi chon 2 nhém bi. Vi
du: chon nhém khoang thi phai danh hét cic bi d nhém khoang (9-15) rai sau d6 méi
duge phép danh bi sé 8.

BONG BAN, diung vot danh béng trén mat ban qua mot 1udi cang d gita ban. Ban
¢6 kich thudc 274em x 152.5¢m, cao 76cm. Ludi dai 183cm, cao 15.25¢m. Béng bang
nhua, mau vang hoac trang. duong kinh 37.2-38.2em, trong lugng 2.4-2.53kg. Bong
ban c6 thé danh don, ¢6 thé danh dai (ca hon hgp nam - nix).

Theo nhiéu tai liéu, bong ban xuat hién vao khoang 1880, cudi thé ki XIX & nude
Anh. Quéa trinh phat trién cla mén bong ban phu thude chi yéu vao viée car tién
trang thiét bi dung cu (vot, ban, bong, ludi) va su thay déi luat 1 thi ddu. Pau nam
1959 mdi c6 quy dinh chinh thite vé vgt. Su thay ddi tir vot gb. vdt cao su, cao su gai
dén vgt mus lam thay déi va phat trién cace ki chién thuat phong thu, tAn cdng, thai
gian thi dau, v.v.

Hiép hér Béng ban Quac té& duge thanh lap nam 1926 (ITTF) gém 7 nuée thanh
vién sang 1ap nhung dén nay da c6 140 nudc thanh vién khip cac chau luc trén thé
gidi. Giai vo dich thé gidi duge t6 chic 2 nam moét 1an.

Béng ban du nhap vao Viét Nam tit Phap va tif cac thuong gia Hoa Kiéu vio
Mién Béc.

Niam 1924 dude coi 12 mdc thdi gian béng ban phat trién & cac thanh phd Ha Noi.
Hai Phong. Nam Dinh, Hué, Sai Gon. Cac giai thi ddu duge t3 chize d Biac Ky, Trung
Ky va Nam Ky. Thang 3.1938 da ¢6 cude thi ddu quéce t& d Viét Nam. ¢6 sy tham gia
ctia cyu vé dich thé gidi Kelenva Srabados. nguoi Hungari. Hai tuvén th Viét Nam
tham gia giai ddu 1a 6ng Nguyén Dinh Thi (Nam BDinh) va [.i Ngoc Son (Ha Nbi). do
Héi thé thao Bic Ky chon ett. Viét Nam cing ¢t ddi di du ddu 8 Campuchia. Ong Li
Ngoc Sdn vé dich don nam, hai 6ng Mai Duy Dudng va Li Ngoc Son vo dich d61 nam.
Nam 1951, tai giai vo dich thé giéi 1an th 18 t6 chie tai Vién (Austria), ddng déi
Viét Nam da xép thd 5, trong 27 dé1. Nam 1952, tai giai vé dich lan thi 19 6 An Do,
Viét Nam x&p thtt 8 trong 24 doi. Nam 1953 & giai vo dich Chau A, Mai Vin Hoa vé
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dich don nam. vo dich @61 nam khi didng vdi Tran Canh Puge. Nam 1954, tai giai vo
dich thé gidi lan thi 21 (tai Anh Quéc) dong d81 Viét Nam xép thit 5 trong 24 dbi.
Nam 1954. tai A van hoi 6 Tokyo (Nhat Ban), Mai Van Hoa lai vé dich don nam, déi
Viét Nam thing d6i Nhat Ban dudng kim v6 dich 5/3. Viét Nam da tiing dat dudge
nhiing thanh tich vé vang trong bong ban Chau A va thé g1,

Nam 1954, Ho1 Bong ban Viét Nam Dan Chu Cong Hoa duge thanh lap vi gia
nhap Hoéi Béng ban Qudce té nam 1960. Nhitng nam tiép theo. bong ban Viét Nam da
cb mdt trong cic giai Qudc t& (thé gidi va khu vue) va dd ¢6 thanh tich dang ké.

BONG BAU DUC (tk. rughy). mon thé thao tap thé gdm hai d6i thi ddu (mbi doi
¢6 15 cu thu) véi bong hinh bau due (bang da. nang 382-425g): trén san ¢6 (95-100m
X 65-68m) c6 cac khung thanh hinh chd H 6 cuél mdi bén san (cao 3,5-6,1m. rong
5,65m, xa ngang cao 3m). Muc dich cude choi 1a dua béng tdi phan san sau vach
khung thanh hoace sit béng vao khung thanh d6i phudng dé gianh diém. Béng dua
téi phan sAn sau vach ciu dude 4 diém, sat béng lot khung thanh phia trén xa ngang
dude 6 diém; ban thing tif qua phat truc tiép hoae gian tiép duge 3 diém. Trong tran
d&u. cAu thu c6 thé chuyén béng bang chan (vé moi hudng). bang tay (chi dudgc
chuyén vé phia sau), bit béng bing tay va di chuyén khip san. CAu thd phdng ngy
dude phép x4 day. chén. ngang. dm ddi phuong dé gianh bong. Lién doian Béng bau
duc Nghiép du Quéc L& (FIRA) thanh 1ap nam 1934. Cip FIRA, giai vo dich thé gisi
khéng chinh thde, dude té chite tir 1960.

BONG CHAY (A. Baseball), mén thé thao tap thé gdm hai ddi thi d&u (mdi doi cé
9 cAu thn), vdi béong (boc da, chu vi 23 cm, nang 145g) va chay vut béng (hinh chuy,
dai 106,7 cm), trén san 175x125m (chia thanh cac khu vdc ném, dd bong va khu vuce
chay). Hai déi thi dau dude chia thanh ddi ném va d6i d3 béng (bing cach rut tham
trude tran diu). Loal béng chay choi trén san nhé duge goi 14 béng mém (A. softball).
Xuat hién tit dau thé ki XIX.

BONG CHUYEN, béng chuyén 1a mén thé thao ddng d6i, trén sin mbi bén 6
ngudi. San béng chuyén hinh chit nhat rong 9m. dai 18m. Gitta hai phin san bang
nhau ¢6 luéi cao 2,43m cho nam va 2,24m cho nit. Cau thu dung tay danh béng qua
ludi dé danh sang san d6i phudng. Mdi ngusi khong duge cham béng hai 1an lién
(trit cAu thu chin bong 8 1udi), mbi ddi khéng duge cham béng ba 1an 1ién (khong ké
qua chin béng).

Béng chuyén xuat xit tit nudec My, vao nam 1895, do 6ng William Morgan mét giao
vién thé duc nghi ra va ddu tién la mét tro chdi don gian. Sau gan 30 nam tdn tai,
phat trién, mon choi din dude cai tién, cé luat chai dude mén bong chuyén gan gidhg
béng chuyén ngay nay.

T nam 1845-1920, béng chuvén phat trién thu hit nhiéu ngudi tham gia. dan
dan lan truyén sang Chau Au tir 1910, Chau My tir 1900-1917 va Chau A vao nhiing
nam 1905-1908.
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Nim 1922, 8 My 1an diu tién té chite gidi vo dich bong chuyén va dén nim 1924
dudc dua vao chudng trinh thi ddu Thé van héi Olympic 1an thit 8 tai Phap.

Lién doan Béng chuyén Qudc t& (FIVB) duge thanh 1ap vao nam 1947 tai Paris
(Phap). Dén nay FIVB da cé trén 100 nude thanh vién, Gidi vo dich thé gidi dudc to
chdc thudng xuyén, 4 nim moét 1an, cung véi cac gial chau luc. khu vuc, cac giai tré
quéc t& khac. Qua trinh phat trién bong chuyén ddng thdi cing 14 qua trinh cii tién.
thay dai luat 18 chdi, san bai, bong 1uéi, v.v.

Béng chuyén vao Viét Nam lan dau tién 1a nam 1922, Tit d6 dén nay, mén thé
thao nay duge duy tri. 0 Viét Nam, mén béng chuyén thite su phat trién tif sau ngay
hoa binh lap lai (1954). H6i Béng chuyén Viét Nam duge thanh lap thang 3.1957.
Céc 16p hudng dan vién va huan luyén vién béng chuyén duge té chic cé chuyén gia
nudc ngoai giang day, nham diay manh phong trao béng chuyén trong toan Mién Bic.
Niam 1957, ddi tuyén duge thanh lap d& du giai Viét Trung Triéu Méng. T¥ nam
1959, Viét Nam thudng xuyén moi cac do1 béng nudc ngoai, chu yéu 1a tu cac nude
trong phe Xa hdi cht nghia. d&n nude ta dé thi dau hiu nghi. Trong nude bit ddu té
chic gidi vd dich béng chuyén nam, nit hang & Mién Bac.

Nam 1962, Lién doan Béng chuyén Viét Nam trd thanh thanh vién caa Lién doan
Béng chuyén Quéc té.

Viét Nam ciing da c6 cic doi tuyén bong chuyén nam, nit di du cic giai qudc té.
nhu GANEFO Chau A § Indonesia, Campuchia, giai tré 8 Cong hod DAn chd nhan
dan Triéu Tién...

T 1975, sau khi dat nude duge théng nhat, phong trao béng chuyén da phat trién
manh, céc giai ti trung wdng téi dia phuong duge t6 chite thudng xuyén.

Hing nam t6 chite Giai béng chuyén ba nudc Pong Duong, tham gia cac ki SEA
Games.

BONG DA, béng da 1a mdt mén thé thao déng ddi, da biing chan va cac bd phan
co thé, khong duge dung tay, trit thd mén. Trén san mdi déi ¢6 11 cAu thu, gom 1
thti mén, va 10 cau thi bao gom: hau vé, tién vé, tién dao. SAn duge quy dinh hinh
chif nhit, kich thuée 64x100 hodc 75x110, mdi bén ¢6 mdt cAu mon rong 7.32m, cao
2.44m. Thoi gian méi tran dau la 90 phut, chia lam hai hiép, gitta hiép dude nghi
15 phit. Béng di nit thi ddu hai hiép, mdi hiép 40 phit. Ngoai ra c¢on ¢6 bong da
mini, mdi bén 5 ciu thu, da hai hi¢p, mdi hiép 20 phit. trén sin (ngoai trdi hoac
trong nha) 44x22m.

Béng da 1a mén "thé thao vua” dude yéu chudng nhat trén thé gidi, mang tinh tap
thé, tinh chién d&u cao, chién thuit phong phi, da dang.

Moén béng da ¢6 tit thoi cd dai, tir Ai Cap c6 xua. 6 Trung Quéc c6 tit thai nha
Han cach day hai nghin nam (goi 13 zd qua). Lich sa Nhat Ban ciing xac nhan 14
thé ki trude day, ho da choi Kennat, mot mén béng giéng béng d¢a. Thoi La ma cb
dai cung c¢6 mon thé thao ddng doi choi béng (gol 1a mdn Larpes-tum), hai doi tranh
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nhau mdt qua béng, hai bén tranh nhau dua béng vé vach dudng bién ngang cudi
san dé1 phuong.

O nude Anh, ngudi ta da choi "bong da” rat sém. Nam 1175 ¢ Luan Dén da choi
béng da c6 td chic. Téi the ki XVII béng da 8 Anh Québc da phat trién, c6 san quy
dinh, hai bén cé cidu mén, vél nhing didu luat dude Hiép hdy Béng da Anh cong
nhan - Hiép héi nay duge thanh lap nam 1863. Bong d4a hién dai da xuit phat ti
Anh Quaoc.

3 Vist Nam, c6 mén dé cAu tir thé ki XIV. Thai d6 da cé bong lam bing chc mii
da, rudt trong lam bang bong béng lon, nhiéu ngudi ham thich va choi mén nay.
Nhung béng d¢4 hién dai thi du nhap vao Viét Nam sau khi thuc dan Phip chiém
Viét Nam, diu tién la 8 Sai Gon rdi nhanh chéng lan réng ra khiap Nam Ky. Ti
1911, béng d4 dan dan phat trién ra Bac Ky, cac thanh phé Ha Nai, Hai Phong va
Trung Ky nhu Hué&, Vinh, Da Nang. Tu 1918, ¢ Sa1 Gon nhiéu d4i béng Viét Nam
dude thanh lap nhu Tricolore de Gia Pinh, Chg Quan Sport, Gia Pinh Sport, Khanh
Hbi Sport, Go VAp Sport... Nam 1927, giai vé dich Nam Ky dau tién duge td chite.
Céac ds1 Viét Nam con md rong giao luu véi cac ddi béng thuy thu nudc ngoai dén
Viét Nam.

Ha Néi, Hai Phong ¢6 cac dd1 Aigle State Hanoien, Jeunesse Tonkinoise, Radium,
¢6 ca cac doi béng cia binh linh Phap... Phong trao phat trién nhanh ra céc tinh phia
bac: Nam Dinh, Bac Ninh, Bac Giang, Lang Son, Son T4y, Phii Tho... Thang 9.1931
Phap thanh lap Lién doan Béng da Bic Ky va Giai béng da diu tién chia Bac Ky dude
t6 chitc nam 1931. Ha Nai lic d6 c6 téi 36 ddi béng, Hai Phong 12, Nam Dinh 6, déu
tham du gidi Bic Ky.

Trong nhitng nim 1924-1930, 6 Trung Ky cling xuat hién cac déi béng cé tiéng:
SEP Hué, Tuaran Da Ning, ASNA Vinh. Giai vé dich Mién Trung dude td chitc vao
nam 1933.

Sau hoa binh l4p lai, béng d4 Mién Béac da phat trién rat nhanh. Cac @14l trong
nudc va qude t& dude t6 chie 8 Ha Noi va cac tinh thanh 16n. C6 thé néi, d6 14 thdi
ki "thinh vigng” clia béng dé Viet Nam. Ngoai doi Trudng Huén luyén (ki thuat thé
duc thé thao Trung udng) cac nganh, cac dia phudng déu cé cac ddi bong manh: Thé
Céng (Quan doi), Cong an Ha Néi, Céng an Hai Phong, Téng cuc Dudng sat, Téng
cuc Buu dién, Cang Hai Phong, Dét Nam Dinh, Thanh nién Ha Néi.

Sau ngay ddt nude théng nhat. nhitng ndm ddu cé cac giai Hong Ha, Trudng Son,
Cltu Long cho cac khu vue, sau dé da théng nhat t6 chic cac giai toan quéc, chia lam
nhiéu thit hang.

Ho6i Bong da Viét Nam duge thanh lap nam 1962, nay la Lién doan Bong da Viéet
Nam (VFF), 1a thanh vién cua Lién doan Béng da Quéc té& (FIFA), Lién doan Bong
da Chau A (AFQ), Lién doan Béng da Déng Nam A (AFF).

B6 médn béng da la mdt trong nhiing mén thé thao dau tién duge dua vao chuong
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trinh giang day cta trudng trung cap thé duc thé thao. Cac 16p chuyén tu ngin han,
dudc thudng xuyén té chite d€ dao tao can bo quan i, Hu&n luyén vién. trong tin
Béng da. Trong nhiing ndm chién tranh, Dang va Nha nude da giti mot s6 sinh vién,
Van dong vién quéc gia dao tao é Trung Quéc, Lién X6 (ci), Hungary. Hungary di
giip Viét Nam dao tao nhitng Hu4n luyén vién hong da diu tién. trong sé ho da ¢6
ngudi trd thanh tién si.

Nhing ndm gin day. mét bo phan béong da dinh cao trd thanh béng da chuvén
nghiép, cac cau lac bé d6 dudge t6 chite gidi héng da chuyén nghiép (V.League). Cac
san van déng dudc cal tao va xay dung lai phuc vu déng dao quan ching hAm md
bong da. Cac d6i tuyén Quéc gia d cac lita tudi tham gia déu dan cac hoat dong quéc
t&, cac gidi Quace t& do FIFA, AFC va Lién doan Béng da Dong Nam A (AFF) 8 chite,
hoac SEA Games, Asian, vong loai Olvmpic. Trinh db t6 chie cac hoat déng bong da
ctia nudc ta ddn dan duge nang cao, da té chitc cac giai qude t&€ § Viét Nam nhu Giai
chung k&t Chau A, Giai v6 dich Pong Nam A (Tiger cup, AFF cup), béng da SEA
Games, cac gial hiiu nghi khéac v.v.

So véi béong da Qudc t&, trinh d6 bong da Vidt Nam con non yéu, song phat trién
kha manh, dude déng ddo quan chiing nhat 1a tang lép thanh thidu nién yéu thich.
tham gia.

BONG DA MY (A. football American), mon thé thao tap thé gitta hai déi, mbi doi
gom 11 ngudi, duge st dung ca chan va tay véi béng hinh bau duc. Phé bién chl véu
d My. Ra doi nam 1874 tai thanh phd Baxton (Boston). Tt 1880, ¢6 luat thi ddu chinh
thite, dén 1905, dudge stia lai va bd sung tuong tu nhu béng bau duc. Mén nay hién
nay phat trién & nhiéu nuée nhu Australia, Canada,...

BONG LAN (D. Kegel), mén thé thao diing tay lan béng lam d8 cac thanh hinh
chuy da sap dit theo quy dinh. Béng lam biang gé hoac chat ligu tdng hgp. Khoang
cach tir diém dat bong dé 1an dén céc thanh g 12 15 hoiic 20m. Xuét hién 6 Ddc thé
ki XVII-XVIIL. Béng lan dude dua vao chudng trinh thi d&u Dai hoi Thé thao Pong
Nam A. Lién doan Béng lin Qudc t& thanh lap nam 1923.

BONG NEM, béng ném 14 mén thé thao déng doi, dung tay choi béng: cAm béng.
dan béng, chuyén béng, ném béng ¢6 thé cAm béng chay nhung khéng qua ba budce
va khéng dude gid bong qua 3 gidy, khi ném béng vio cau mén chan phai d ngoai
vong cAm. Thii mdn duge diang ca chan. M&i ddi 7 cAu thi, ké ca thu mén va duge
dang ki thi ddu 12 ngudi (2 thi mén). Dién tich san 40m x20m, mat san ¢6 thé bing
dat nén, gb, chat déo téng hap. Béng nhd, bang da hoac chat déo tong hgp ning 425-
475g, chu vi 58-60 cm. Thdi gian thi ddu hai hiép, mdi hiép 30 phit, nghi gida hai
hiép 10 phiit.

Béng ném c¢é ngudn géc Chau Au, xudt xit viing Skandinavien, sau phéat trién 3
nhidu nuée Chau Au.

Lién doan Boéng ném Quéc t& (IAHF) duge thanh lap nam 1928, nay ¢6 trén 140
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nude thanh vién. Giai vo dich Thé giéi 1an dau duge t6 chie vao nam 1938 cho nam
va 1957 cho nit. Sau dé td chite thudng xuyén, hai nim mat lan. Béng ném san nho
dude dua vao chudng trinh thi dau Olympic ti nam 1972 cho nam va twr 1976 cho nit.

Béng ném du nhap vao Viét Nam kha mudn so véi cac modn bong hién dai khéac.
Sau hoa binh 1ap lai (1954), béng ném (san 1dn) duge tap luvén trong cac truong quan
su v41 muc dich 1a nang cao thé lye toan dién cho chién si.

Nam 1978, béng ném duge dua vao chuong trinh ngoai khod mdt truéng trung hoc
8 Mién Nam. Sau d6 n6 d¢a lan truyén téi nhiéu truong khac. Phong trao phat trién
nhanh ¢ thanh phd H6 Chi Minh. trong cic truong hoe, quan huyén... Nhiéu noi da
to chuc thi ddu giao luu.

Nam 1992 Trudng Pai hoc Thé duc thé thao trung uong 2 da tuyén sinh va md
16p chuyén siu béng ném. dan dan phat Lrién tdi cic trudng khac d phia nam.

Sd Thé duc thé thao Ia Noi cing da thanh lap bd mén béng ném vao nam 1985,
nhim phat trién nhanh béng ném & tha da. Cac 1dp tap luyén dude td chie dé dao
tao hudng din vién. huin luyén vién cho mén béng ném. Doi tuyén béng ném da
nhiéu lAn tham gia giai thanh pho 116 Chi Minh mé rong.

Béng ném dude quyét dinh 1a mét trong cac ndi dung thi dau cia Dai héi khoé
Phit Déng toan qudc ké tit 1993.

Ha Néi da t6 chite giai bong ném vé dich Ha N6i md rong vao nam 1992, gém 70
van dong vién, huan luyén vién cice doan Ha Néi. thanh phé H5 Chi Minh, tinh Séng
Bé, B Giao duc va Dao tao.

Giai vo dich tré Béng ném toan quéc 1an thit nhat nam 1994 td chite tai thanh phd
Hb4 Chi Minh, ngoai thanh phd Hé Chi Minh, Ha N6i, con ¢é cac van déng vién téi tir
Séng Bé, Khanh Ioa, Déng Nai.

Ngoai cac gial Tre, gial vé dich Quéc gia nam. nit cac CAu lac bd toan quéc, ching
ta con t6 chiie cac giai dau quée t& vao cac nam 1999 (cé ddi tuyén tré Bac Kinh. déi
tuyén Quang Péng). nam 2000 (c6 tuyén tré Bac Kinh-Trung Qude. tuyén Bat Nhit-
Trung Qudc).

Cac ddi tuyén Quoéc gia cang dude thanh 1ap ¢é thém chuyén gia nude ngoai lam
huan luyén vién. '

BONG NUOC, mén thé thao choi béng dudi nude, thi ddu gitta hai ddi (mébi déi cb
7 ngudi), trén san choi kich thude 30x20 m, gidi han bing gidv phao, d6 sau tir 1.8m
trd 1én. day bé bang phang. Khung thanh rong 3m, cao 0.9m (ciach mit nude), dat &
gita dudng bién ngang cua mdi phia sin. Muc dich: dua béng vao khung this ! dol
phudng va khéng dé béng lot vao khung thanh ciia minh. Méi tran dau gom 1 heép.
mbi hiép 5 phut, giita hai hiép nghi 2 phit, sau méi hiép ¢6 déi bén. Ra ddi ¢ Anh
vao nda cudl thé ki XIX. Luat thi dau c6 tu 1876. Nam 1900, duge dua vao chuong
trinh thi dadu cua Dai hoi Olympic. Mén béng nude chiu su linh dao chung cua Lién
doan Boi 161 Nghiép du Quéc t& (FINA). 3 Viet Nam, cude thi d&u béng nude dau tién
(1929) tai Sai Gon véi bon ddi tham gia,
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BONG Ré, béng ré 12 mon thé thao tap thé. Hai ddi d&u véi nhau mbi déi ¢6 5 cau
thd trén san. San bong o hinh chit nhat, dai 28m, rong 15m. Gida mbi dudng bién
ngang cudi san dat mot bang ré ¢ do cao 3.05m, gin médt vong ré kim loai dudng
kinh 0.45m c6 Wi khéng day. Cac cau thu choi bong bang tay dé dan béng, chuyén
béng va ném rd. Thai gian cho md3 tran 1a 40 phut béng séng cho ngudi 16n, 28 phit
cho tré dudi 15 tudi. Mai hiép 1/2 thdi gian. gitta hai hiép dude nghi 10 phiat. Néu hét
40 phit hai d6i 6 s6 diém bang nhau thi thi d4u thém 2 hiép phu. méi hiép 5 phut.
Gita hai hiép phu duge nghi 2 phiit.

Béng rd bit ngudn ti My do sang kién cha éng G.Naysmith, mdt gido vién gido
duc thé chat, vao nam 1891. Vi tinh hap dan ctia béng ré nén duge nhidu ngudi tiép
nhan va phat trién nhanh tai My. Ciing chinh G.Naysmith da tao ra nhiing diéu luat
thi ddu d4au tién cho mén béng rd va td chie cac tran dau theo luat. Dau thé ki XX,
Bé6ng ré lan truyén nhanh sang cac nudc trén thé gidi. Nam 1913, giai v6 dich béng
rd Chau A duge t6 chiic tai Manila, thi d6 Philippin.

Niam 1932, Lién doan Bong ré Qudce t& (FiBA) duge thanh lap. Nam 1936, bong rd
da c6 trong chuong trinh thi d&4u cta Dai hoi Olympic 14n thit 11, tai Berlin, c6 21
nude tham du.

T nam 1948 trd di, mon béng rd phat trién rat nhanh, lac d6 FIBA da cé 50 nude
thanh vién, nam 1987, con s6 d6 di 1én thanh 168, thé hién mén thé thao nay da
phat trién réng khéip thé gidi.

Nam 1950 giai vo dich thé& gisi 1an ddu tién dude t6 chite cho nam tai Arhentina,
1956 giai thé gidi danh cho nit t6 chic ¢ Chi Lé va sau d6 cac giai vo dich thé gidi td
chiic 4 nim mdt lan.

Béng r6 vao Viét Nam tit nhitng nam dAu thé ki XX, chii yéu la § cac thanh phs
16n nhu Ha Nai, Hai Phong, Sai Gon, Hué. Sau hoa binh lap lai (1954), béng rd da
phat trién hon, vdi cac trung tam Ha Néi, Hai Phong, Quang Ninh, Cao Béng, Lang
Son, cac nganh va trong cac lye lugng vix trang.

Hing nam, da c6 t6 chice giai vo dich bong r6 toan Mién Béc, cac giai hang A, hang
B nam nu, gidi vo dich cac dé1 manh, gidi thanh thiéu nién.

Sau nam 1975, phong trao phat trién nhiéu & cac trudng hoe. Hing nam, Bé Giao
duc va Dao tao thudng t6 chite gidi béng ré cho hoc sinh, sinh vién toan quée.

Ngay nay ¢6 thém nhiéu trung tdm phat trién mén béng rd; Ha Noi, thanh phd
Hé Chi Minh, Quan d6i, Yén Bai, Quang Ninh, Da Nang, Nha Trang, Séc Trang,
Cén Tho, Tién Giang...

Héi Béng rd Viét Nam dude thanh lap 5.1992, sau déi tén thanh Lién doan
Béng r6 Viét Nam la thanh vién ctia Lién doan Béng ré Quéc t&€ (FIBA). Niam
1993, Quy doan két Uy ban Olympic Qudc té& (I0C) da cit chuyén gia giip Viét
Nam. md kh&i dao tao cac huan luyén vién bong r6 nham thie diy su phat trién
mén nay d Viét Nam.
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BOI BUOM, boi dua trén nguc, hai tay sai déu rdi lai nhac 1én khéi mat nuéc;
déng tac chan ciing giéng trong boi &ch. Xuit hién 6 Lién X6 (trudc ddy) va Hoa Ky
vao nam 1934, ngudn gdc tU bai éch.

Khi bai than ngudi liic ndo cling phai d tu thé sap, trit Iic quay vong. Hai vai phai
nim trén dudng thdng song song vai mat nude ti lae bit ddu déng tac quat tay tha
nhét, sau khi xuat phat va sau méi 14n quay vong va phai giit 6 tu thé dé6 cho dén
trude 14n quay ti&p theo hoac vé dich. Khéng dude phép quay ngudi sang tu thé ngia.

Hai canh tay phai cung vung ra trudc 8 phia trén mit nuéc va quat vé sau dong thai.

T4t ca cac cif d6ng ctia hai chan phai dude thuc hién dong thdi: Dude phép lam céc
déng tac dong thoi cia hai chén va hai ban chan tit trén xudéng va tir dudi 1én theo
mit phing thing ding. Hai chan hoic ban chan khéng nh4t thiét phai 6 mic ngang
nhu nhau, nhung cAm céc cii déng luan phién.

Tai méi 14n quay vong va lic vé dich, hai tay phdi déng thdi cham thanh bé & phia
trén, dudi hodc ngang mit nude. Hai vai vAn phai gilt trén mit phing nim ngang
trude khi cham tay.

Lic xudt phat va quay vong diu thu dude phép 12m moét hodc nhiéu doéng téc dap
chan va mét ddng tac quat tay chim dudi nude, ma déng tic quat tay nay phai dua
dau tha ndi 1én mit nude. .

BOI DUONG DAI (boi vuigt song, bién, hé), bdi vdi ey li khéng dusi 1.500m, khéng
quy dinh kiéu bdi. Cudc thi boi dudng dai ddu tién trén thé gidi dude té chitc nam
1875 trén bién, cu li 85,6 km; ngudi vé nhAt véi thanh tich 21 gid 44 phit 55 gidy.
Boi dudng dai & Viét Nam da c6 tit xa xua. Cude thi bdi ¢6 quy mb 16n nhat trén bién
véi cy 11 dai nhat (22km) dude td chide nam 1970 tai cita bién Nam Triéu; ngusi vé
nh4t véi thanh tich 7 gid 20 phit 55 gidy. Tit 1970, hdng nam giai bdi vudt séng duge
t8 chitc thuong ki véi tén “Gidi bdi vugt séng truyén théng Bach Déng”. Tinh dén
1992, da cd 20 cude thi trén cac séng: Séng Cam (clia Bach Dang), Song Hong, Séng
Huong, séng Thai Binh, Séng M3, séng Sai Gon, Song Thuong, Séng Han, song Nhat
Lé va trén bién Hai Phong, Quang Ninh, Binh Dinh. Giai bai dudng dai trén séng va
bién con dugce t6 chitc 3 nhiéu tinh, thanh phd trong nude.

BOI I:fCH, mén thé thao dudi nude, boi dya vao ngue, hai tay phai ddng thai trén
mit phing ngang ma khong gio 1én khéi mit nude. Pong tac chan giéng nhu dong
tdc cua hai chi sau con éch khi bgi.

T hic bit dAu dong tac quat tay ddu tién sau xudt phat va sau mdi l4n quay
vong, than ngudi phai giit 6 tu thé nim s&p va hai vai phai song song vdi bé mat nudc
binh thudng.

T4t ca cac clt ddng cla hai tay phai ddng thai va trén cling mot mit phang ngang,
khong duge phép lam céc cit ddng luan phién nhau.

Hai ban tay cing dua ti ngyc vé phia trudc 8 ngang, 6 dudi, hoac d trén mit nudc.
Hai khuyu tay phai ¢ dudi mat nude, ngoai trit trong déng tac cudi ciing. Hai tay phai
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quat vé phia sau 6 ngang hodc 6 bé mat cua nude. Hai ban tav khéng dude quat ra
sau quéa dudng truc cia ngang hong. khong ké déng tac quat nude thit nhat sau xuit
phét va sau mdi 1an quay vong.

T4t ca cac ci dong cua hai chan phai déng thdi va 8 trén cing mit phang nam
ngang, khdng dugc phép lam cac déng tac luan phién.

Hai ban chan phai huéng ra ngoai trong Idc 1am déng tac dap ra sau. Khéng duge
lam déng tac cat kéo. dap hosc vay kibu déphanh. Hai chan ¢6 thé nhé trén mat
nude, nhung sau d6 khong dude dap xudng mat nuée kiéu déphanh.

Tai m&i lan quay vong va trong hic vé dich, hai ban tayv phai cham thanh bé ciung
mét 1de § trén. dudi, hodae ngang mat nude. Hai vai phai gitt 6 trén mét mat phang
nim ngang cho dén khi cham tav vao thanh bé. Dau ¢6 thé ngup dudi nudc sau déng
tac quat tav cudi ciing trude khi cham thanh bé. mién la ddu c6 nhé lén mat nude
tai thoi diém nao d6 cla chu ki déng tac hoan chinh cudi eiing trude khi cham tay
thanh bé.

Trong m6t chu ki hoan chinh gom mét lan quat tay va mot 1an dap chén. mét
phan nao dé cia dau dau thi phai nhd trén mat nude, tri trudng hagp sau xuat phat
va sau mdi lan quay vong. d&u thi ¢ thé lam mét déng tac quat tav kéo dai ra sau
dén mutc cham har ddi va mdt dong tac dap chan, trong Jac than ngusdi dang chim
hoan toan trong nudc. Dau phai nhd 1én mat nude trude khi hai tay hudng vao phia
trong, tai thdi diém hai tay huéng vao phia trong. tai thdi diém hai tav md rong nhat
dé quat nudc 1an thi hai.

Boi éch 1a lam déng tac tay hoidc chan cung nhip.

Trong tu thé ban dau, than, chian dudi thing. tay vuon ra trude va chum véo
nhau, ban tay Gp. Ngudi boi truan vé phia trude d trén mat nude. Tir tu thé ban dau
hai ban tay quay sang phia ngoai dé lam déng tac gquat nudc theo huéng ra ngang.
ra sau. DAu ngoéc 1én khoi mat nude va hit vao nhanh. Chan bat dau dudi cang. Quat
nude két thic bang ¢t dong tron clia hai tay d ngang phia dudi cim va sau dé chuyén
ti6p tuc ra phia trude. Chan ciing vao tu thé ban dau dé diay nude ra phia sau. Hai
ban chan tach md sang hai bén. Khi chan chuan bi dap ra phia sau 1a Iic hai tay
vuon dudi ra phia trude, réi hai chian day nude rat manh dé truon ngusi vé phia
trude. Khi tay quat nuée thi hit vao that nhanh, sau dé nén thd mot chit va ké tép
14 thé ra dudi nude két thuc vira vao lic chuan bi cho giai doan diu cta dong tac tay.

Boi éch cAn phai ¢d gang dé ¢6 thé trudn dude nhiu vé phia trude theo quén tinh
trong tu th& ban déu. O tu thé d6 ¢d bip & trang tha) tu nhién, khéng 1én gan dung
sttc khi 1am déng tac co chan va vuon hai tay ra phia trude. Can clnd y thd vao phai
sau, con thd ra that hét, chan phai dua tach sang hai bén rong nhu nhau, than minh
¢d git ndm ngang. khi hit vao khéng ngée vai qué cao va khong ha thap khi tho ra.

BOI HON HOP, trong mén bdi hén hdp mbi van déng vién phai boi bon kiéu theo
trinh tu sau day: buém, ngua, éch, tu do.
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Trong cac mon bai tiép site hdn hgp, cac dau tha phai bai ban kiéu boi theo trinh
tu sau day: ngua, éch. budm, tu do.

Vé dich trong méi phan hoi tiép sdc phai thue hién ding diéu luat ap dung cho
mdi kiéu bdi tuong dng.

BOT NGUA, cac diu thi phai diung thanh hang ¢ dudi mat nude quay mat vao
thanh bé phia xuit phat. hai tav bam trén thanh ndm xudt phat. Hai chan ké ca céc
ngén chan, phai d dudi mat nude. CAm khong dude dé chan lén mang tran hode mébce
cac ngén chian vao mép mang tran.

Khi ¢6 tin hidu xuit phat va sau khi quay vong diau thu phai dap ra va boi ¢ tu
thé nam ngda trén sudt duong bdi. tri lic thuc hién quay vong. Tu thé ndm ngia
binh thudng trong bei ngita c¢6 thé bao gbm ddng tac van ngudi manh, nhung khong
duge tdi mie 900 so véi mat phdng nam ngang. Tu thé cia ddu khong lién quan téi
di1éu vira néi.

Mot bo phan co thé d&u thit phai nho 1én mat nude trén sust dudng boi, nhung
cho phép ddu thu duge hoan toan lan trong nudc khi quayv vong va lan véi mot
khoang cach khong qua 15m sau xuat phéat va sau méi lan quay vong. Trude khi dén
diém giéi han d6, dau phai ndi trén mat nudc.

Trong ldc quay vong hai vai ¢6 thé quay qua chiéu thang dung chuyén vao tu thé
sdp, sau d6 ¢6 thé diing mét tay quat lién tuc hoac hai tay quat dong thoi lién tuc dé
bat ddu quay vong. Khi than ngudi khong con 6 tu thé nam ngda thi khéng duge 1am
dong tac dap chan hoac quat tay tach ro véh déng tac quay vong hién tuc. Khi dap ra
khéi thanh bé. ddu thu da phai trd lai tu thé nAm ngita. Khi thue hién quay vong,
mét bd phéan co thé diu thu phai cham vao thanh bé boi.

Khi vé& dich d&u tha phai cham vao thanh bé khi & tu th& nAm ngia.

BOI NGHE THUAT, moén thé thao dudi nude danh riéng cho nid. Cac van dong
vién phai thue hién cac dong tac dong déu va an nhip véi nhau dé di chuyén, tao ra
cac tu thé, cac hinh tugng ¢é ¥ nghia nghé thuat va thAm mi. Néi dung thi ddu goém
2 loai: boi ngh¢ thuat déng dién véi nhac va boi nghé thuat xép hinh. Ra ddi vao cuéi
the ki XIX ¢ Chau Au, Chau My. Nam 1892, cac van ddng vién bai nghé thuat cua
Anh l4n d4u tién trinh dién loai hinh thé thao nay. Dau thé ki XX, lan sang céc nudc
Canada. Duc, Bi, Phap, v.v. véi tén goi “balé” trén nude. Nam 1952, 1dn dau tién
Phap té chite giai vd dich boi nghé thuét theo nhac. Cang trong nam nay, Lién doan
Boi 161 Nghiép du Quéc t& (FINA) thanh 1ap Uy ban Ki thuat Bdi nghé thuat. Ba
nghé thuat déng dién vdi nhac duge dua vao chuong trinh Dai hoi Olympic tir 1972,
Giai vb dich thé gidi boi nghé thuat 1an thi nhat 6 Bédgrat (1973) ¢ 84 van ddng
vién ciia 14 nude tham gia. Dén nay, c¢6 khoang trén 30 nude tham gia tap luyén va
thi d4u bdi nghé thuat. Boi nghé thuat xép hinh khéng cé trong chuong trinh Dai
héi Olvmpic, chi thi ddu biéu dién 4 timg nude.

BOI THE THAO, mén thé thao van dong dudi nude gém boi tu do, bai &ch, boi
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buém va bdi ngita. Céc cude thi boi duge tién hanh trong bé boi chiéu dai 50m hodc
25m, ¢6 6-10 duong bdi, mbi dudng bdi rong 2-2,5m, dude ngin cach bang day phao.
Bdi thé thao ra di trong khoang thé ki XV-XVI, Mén bdi ¢6 trong chusng trinh Dai
hé1 Olympic hién dai tir 1an thi nhat (1896). Lién doan Boi 161 Nghiép du Qudc t&
(FINA) thanh 1ap nidm 1908, hién ¢6 hon 140 lién doan qudc gia thanh vién. Boi thé
thao phat trién ¢ Viét Nam tit nhitng nam dau thé ki XX. Nam 1930, thanh lap Lién
doan Boi Dong Duong.

BOI THUYEN CO DIEN, mon boi thuyén thé thao - dua trén nhing chiéc thuyén
¢8 dién. Trong Lién hiép cac hdi dua thuyén quée t& (thanh lap nam 1892), ¢6 hon 50
nudc tham gia. LA mén thi dadu & Thé van héi ti nam 1900, giai vé dich thé giéi dudc
t6 chitc ti nam 1962.

BOI TRUON SAP (Phuong phap), boi trudn sap 1a kiéu bdi nhanh nhit.

BOI TRUON SAP cg thé nim & tu th& hiu nht nim ngang va chuyén déng vé
phia truéc 12 nho tay quat nude 1an lugt eting véi cac dong tac dap chan hdu nhu lién
tuc. Chan ctt déng theo hudng ti trén xubng dudi va tir dudi 1én trén, hei gap d goi.
Khoang cach gitta hai chan thudng 1a 30-50cm.

Khi tay thuc hién hai l1an quat nuéc thi chan thudng da 6 1an dap nudc. Thd vao
khi nghiéng mit sang phia bén 8 giai doan cuéi cing ctiia chu ki quat tay, con trong
thdi gian con lai cia chu ki chuyén dong 1a lic thé ra.

Tay phai co mét cach tu nhién d khép khuyu, k&t thdic quat ddy nude 8 sat dui,
rdi dua nhanh va thoai mai vé phia trude. Khi & trén mit nude thi déng tac tay
chuyén déng nhanh gip hai ldn so véi chuyén dong 8 trong nude. Cho nén, khi tay
phai da di vao nudc, tay trai vAn con § nda nhip quat nuéc. Tay trai cing van déng
nhu vay. O trén mat nudc tay nay dudi theo tay kia vi th& quat nude tiép dién theo
nhau tr 1an nay dén lan khac.

Quat nude thuc hién bing déng tac co ¢ khuyu. D6 1a stic manh chd yéu dé day
ngudi boi vé phia trude. Lic dau, vuon tay ra phia triede 8 trong nude, nhung khéng
diing sitc qua mue. Liic nay phan chu yéu quat nudc lai 12 & tay kia. Tiép d6 tang
din tdc d6 quat nudc theo hudng xudng duéi - ra phia sau, tay gap & khuyu cho tdi
gita chu ki, nho d6 ma dang téc @6 16n nhit diy canh tay vao nude theo hudng ra
phia sau. O phan thi hai cia chu ki 12 quan trong nhat dé gidm lyc can ctia nude thi
vai cn phai ddy theo canh tay.

Thd vao rdt nhanh bang miéng diing lic quay dau sang bén trong khi mét tay
quat nudc. Sau khi nin thd mot chut thi thd ra tit tit cho tdi khi két thic giai doan
guat nude. '

Phai hoc ddng tac chan clia kiéu boi trudn sip d trén bd bang cach ngdi trén ghé
bang, rdi 6 trong nudc trong tu thé ndm sip hoiic ndm ngua, ti hai tay vao bang gb
ndi hodc thanh bé boi, hodc tap bai chi bing déng tac cha chan.

Vung tay nhanh dén lén trén va xudng duéi theo nhip dé€m “mét”, “hai”, “ba”.
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Chén chuyén déng lién tuc 1én trén va xudng dudi va tir dudi lén trén, khdp chau -
diii co v8i gée 150 va gap goi 300, cd bap tha 1ong binh thudng. Chi sau khi nAm ving
dong tac trén bd ror méi xudng tap d dudi nude.

Pong tac tay cAn tap nhu sau: ditng trén b, cdi vé phia trude, mét tay dua vé phia
trude, khuyu tay nhic cao, ¢d tha 1dng hét mic: dém “mot” - Jam déng tac quat nude.
“hal” - tay trd vé ti thé ban dau. Cd déng tung tay phai, trai riéng lé. sau dé hai tay
cung lam dong tac hai tay 14n lugt dém “mét” quat tay nay. dém “hai” quat tay kia.
Lam dong tac tav két hdp v6i nghiéng dau hit vao va thd ra.

T4t ca cac dong tac trén thyc hién 8 dudi nuéc: ditng gip ngudi vé trude 3 miic
dé cam vira cham mat nude. Khi hit vao thi nghiéng ddu, khi thd ra thi dp cd mit
vao nudce.

Khi tap chi nén bing chan hoac bang tay. Ddng tac phai nhip nhang déu din va
khoan thai. Khi bdi truon sidp khéng nén ngoc dau qua cao khi hit vao, than giit tu
th&€ nam ngang, quay diu that nhanh. khi hit vao vai van thang, khéng ngéc vai lén
cao, chan dap nudc nhip nhang, thoai mai, tay khéng 1én gan.

BOI TU DO, bdi tu do c6 nghia 1a trong thi ddu moén nay dau thi cé thé boi bat
ki kiéu gi. Tri trudng hop trong mén boi hén hgp ca nhan hoac tiép sic hdn hap, boi
tut do ¢6 nghia 1a tit ca cac kiéu boi khac véi boi ngita, boi éch, boi budm.

M6t bd phan nao dé cia co thé d&u tha phai cham vao thanh bé méi 14n boi hét
chiéu dai bé bai va khi vé dich.

CAU LONG, cAu 16ng dude nhiéu ngudi va thich, né pha hdp véi moi lita tudi, gidi
tinh. Dung cu trang bi, san bdi don gian, khong tén kém, hoc choi ciing dé. Theo
thong ké cha Lién doan Cau léng Quéc t& nam 1995 cé khodng 60 triéu ngudi trén
thé gidi tham gia tap luyén va thi dau. Hang nam, con s& nay cit tang khoang 10%.
Cé6 khoang hai tridu van déng vién tham gia thi dadu & cac giai quéc gia va qudc té.

CAu 16ng c6 thé danh don, danh d6i, ding vgt danh qua cau 16ng. Ludi cao 1.55m,
trén sin hinh chit nh4t 13.4m x 6.1m (cho danh d61) va 13.1m x 5.2m (cho danh don).

CAu 16ng ¢6 tai 2000 nam tudi, ngudn goc tit cac trd chgi picna ctia vang Déng
Nam A, An D§. Nam 1872, céc si quan ngudi Anh ti An D6 trd vé da bidu dién trd
choi picna tai Anh, d thi tran Badminton. Tro chdi duge ddn dia phuong dén nhan
va nhanh chéng duge phé bién 6 nuéc Anh réi qua Phap. Dia danh Badminton, ndi
dién ra dAu tién tro chai nay 8 Anh, dude 14y dé dat tén cho mén thé thao nay. Nam
1874, luat choi dude bién soan va trd thanh mot mén thé thao. Thang 7.1934 Lién
doan Cau 16ng Quéc t& (International Badminton Federation - IBF) duge thanh lap
gbm 54 nudc tham gia. Tt nam 1948 - 1992, IBF da t6 chite 17 giai vd dich thé gidi
déng d6i nam mang tén “Thomas Cup”. Giai vé dich thé g6i - "Uber Cup” danh cho
nit bit ddu tir nim 1956. O Olvmpic Games lian thtt 24 & Seuol (Han Quéc),
Badminton duge dua vao biu dién va ti 1992, Uy ban Olympic Quéc té céng nhéan
12 mdn thi ddu g cac ki dai hoi nay.
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Nam 1973. IBF c6 60 nude thanh vién. téi nay da ¢6 120 nuée, trong d6 cé Viét
Nam.

So véi cac mon thé thao hién dai khac, cu long vao Viét Nam kha mudn. Téi nam
1960 méi ¢6 it cdu lac bd 6 cac thanh phé 16n nhu Ha Noéi, Say Gon.

Nam 1961, Ha Noi td chate thi dau giao hdu 14n dAu tién tai Vuon Bach théo. tiép
dén ]a nhiing nam chién tranh pha hoai ciia giac My nén phong trao chua phat trién.

Sau 1975, dat nude théng nhat. phong trao mdi bat dau phat trién ca bé rong va
bé sau. Nam 1977. Téng cuc Thé duc thé thao da thanh lap bd mén nay, dong thai
Trudng Dai hoc Thé duc thé thao ciing 1ap bdé mén. dua CAu long vao giang day ¢
truong, dao tao can bo. gidao vién, huin luvén vién, trong tai cho ca nudc.

Ha Nbi da té chite giai vo dich cau 1ong 1an thd nhat vao nam 1980. Cing trén
quy md toan quéc. cac gidi khac cing dude to chie: Giai vo dich tré va thidu nién.
Giai Ngugi cao tudi, Giai hoc sinh cac trudng phd thang. Vi 1a mot trong cac mon thi
d&u chinh thic cia Hai khoé Phu Déng truyén thang.

Lién doan Cau léng Viét Nam dude thanh lap vao thang 10.1990, nam 1993 la
thanh vién Lién doan Cau 16ng Chau A (ABC), nam 1994 14 thanh vién chinh thc
ciia Lién doan Cau Iong Quéc t& (1BF). Viét Nam da el cac doan tuyén tha cau long
tham gia cac ki SEA Games, Dai héi Thé thao cda céc nude Dang Nam A, 2 nam mot
lan vao nam lé. '

CAU MAY, tén quéc t& 13 Sepak Takraw. Mén thé thao nay c6 ngudn goc ¢ khu
vic Dong Nam A va ra ddi cach day it nhat 13 500 nam. C6 ngudi cho rang ngudi
Th4i Lan Ja chd nhan clia trd choi nav. Tuy nhién. trén nguvén tac thi “tic quvén”
thudc vé Malaysia vi st sach ¢6 ghi ré: nhiing hoang LG tré tudi 6 Malaca thudng chai
ciu may trong ltc ranh réi. Ban dau. cAu may c6 tén la Sepak Rage (Sepak 1a da.
Rage 12 qua cAu bing may). Quan than nhanh chéng tham gia vao trd choi cta cc
ong hoang nho va khéng lau sau dé. cau may vugt khoi bién giéi Malaca. Do diéu
kién chai dé& dang. cAu may lap tie trd thanh thd vui dan da khap viing Péng Nam
A. Qua cAu may hién nay dude 1am bang nhua téng hop (dé tiéu chuin hoa vé moi
méat) di mang mdt dang ve nghé thuat: nhitng vong tron dan vao nhau that khéo.
khéng c6 diém khoi dau va diém két thie. Qua cau réng rudt vira ¢6 do nay. do dan
héi. Hinh thic thi d4u chinh cua cdu may (¢6 1udt va tiéu chudn hoa san choi) ra doi
cach ddy 50 nam. Tai SEA Games lan dau tién (1967), cAu may da c6 mét véi tu cach
12 mét mén thi ddu. Pén nam 90 cAu miy duge dua vao chudng trinh thi d&u A van
hoi, va tai Olympic Atlanta 1996 mén thé thao nay lai ¢6 mat, du chi Ja mén bicu
dién. Da c6 giai vé dich cAdu mAy thé gidi va giai Tré thé gidi. Tal ASIAD 1998, ngoai
béng d4, cAu may 13 mén thu hut khan gia dén xem déng dao nhit. Cliing trong nam
1998 c6 thém giai vo dich cau may d Puerto Rico va Bogota (Colombia). Hién nay da
¢4 21 nude trén thé gidi (nam d bon chau) thanh lap Lién doan CAu may qudc gia.
Ngudi ta chi con doi giai vé dich cAu may ra ddi ¢ Nam Phi 1a coi nhu mén thé thao
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nay da xudt hién khdp nam chau, dan thanh 16p 12 16, 20 giao diém, chil liéu nhua
tong hop hoic mayv gbém 9-11 sdi. Chu vi 0.42-0,44m: trong ludng 170-180g danh cho
nam. Chu vi 0,43-0,45m: trong lugng 150-160g danh cho nid. Cau dung cho thi dau
MT 201 (nam): MdJ 201 (n13).

Néu cau thil ciia hay déi cing cham béng trén ludi va béng con trong cude, dbi do
béng duge cham ti€p 3 1an nda.

Néu hai doi cang cham gid bong thi danh lai pha bong dé.

CHAY CU LI NGAN, chay cu li ngin la chay véi tée dé nhanh hodc cuc nhanh tuy
thude e i chay. Cac mén chay eu li ngan bao gém cac ey i 100m, 200m, 400m.
4%100m, 4x400m tiép sdc.

Chav cu i ngan, 1 gée d6 ki thuat, dude chia lam 4 giai doan: xudt phat. chay lao
ra sau xuat phat. chav gitta quang va vé dich.

Xuit phat trong chay cu li ngan ap dung xuat phat thap va mau ¢héng dat toe do
cuc dai. Xuit phat duge thue hién tuan tu theo cac khau lénh: vao chd, sin sang.
chay. Thai diém khau lénh chay duge hé kém theo tiéng né caa sung phat lénh. Chay
lao ra sau xudt phat nhim nhanh chéng tang tde d6. Khi tang tde d6 xuit phat, giam
dan do gap ngusi sau mo bude chav. tang do dai bude chay, da vung chan, tay cang
réong dan. Trong chuong trinh thi dau olympic 1udn ¢é cac mdn nayv. ngay tit nhiing
dai héi dau tién.

CHAY, D1 BO THE THAO VA CHAY MARATONG, theo Luat Dién kinh:

Chay, di bs thé thao dudng trudng va chay Maraténg tién hanh trén cac dudng
phd, dudng giao thong va dudng lang. nhung khéng cho phép té chice trén cac doan
duong dat mém.

bia diém xuat phat va dich ¢é thé cting 8 mdt chd hoac ¢ hai vi tri khae nhau. Néu
td chie chav Maraténg. di bd thé thao 20km va 50km theo dudng vong tron thi chiéu
dai clla vong tron khong duge nho han 1.500m va khéng qua 3.000m. Néu dia diém
xuft phat va dich cta cac cu li nay dat o trong sdn van déng thi khéng dude cho dau
tht chay qua hai vong san sau khi xuat phat va mot vong san trude lae vé dich. Trén
dudng chay Maraténg phai bé tri ¢6 doan chay 1&én déc va xudng déc.

Do cy li chay, di bd thé thao 8 ngoai san van déng phai do chinh x4c theo dudsng
van déng vién sé chay. 6 nhiing chd vong ngoat phai do cach mép trong dudng chay
1m. Khéng dude do ngéin hon cu li quy dinh. chi cho phép do dai hon cy li, nhung
khéng dai qua 50m.

Trén duong chav phai cam cd va cé mi tén chi dudng chav. bang ghi cdy s6 con
cach dich (tung 5km),

Khi tién hanh chay va di bd thé thao trén dudng giao thong, Ban t6 chuc thi dau
phai dam bio an toan cho van dong vién, phai ¢d tram ¢ip cliu va xe cadp cdu theo
sat van déng vién. TAt ca cic & td (trir xe trong tai) chi duge phép di sau xe ctu
thuong. Xe ctia Ban trong tal phai ¢6 ki hiéu riéng biét. Khi thi dau toan qudc hoac
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thi dau quéc té& thi phai cAm moi hoat dong giao théng trén dudng chay (tri xe trong
tai, xe cdu thuong va nhing xe phuc vu thi dau).

Trong thi dfu chay Maraténg va di bo thé thao 50km. Ban t8 chitc thi ddu phai
t6 chitc phai bd tri trén doc dudng cac tram tiép thie in va nudc udng cho van déng
vién. Cd cach 5km lai dat mét tram va bat dau dat tir cay s6 tha 10.

Ngoai ra gifla hai tram tiép té ¢6 dit & nhiing chd thuan lgi dé van dong vién dé
14y va dé cAm trong tay. (Thic 4n va nudc uéng phai dat & chd thuan lgi dé van dong
vién dé 18y va~dé cdm trong tay. C6 thé dat cac tram tiép thiic 4n va nudc ubng cho
cac cudc thi ddu vé chay va di bs thé thao trén 20km).

Ngoai nhitng nhan vién kiém tra ki thuat va y hoc 8 tram tiép t& thic an, nudc
udng con c6 cac trong tai kiém tra van dong vién thuc hién cac luat thy dau.

CHAY THE THAO, mén thé thao di chuyén than ngudi theo chu ki: sau budc chan
tiép xdc véi nén dudng 1a bude bay trén khong, khac di b thé thao. Chay thé thao
rat da dang, chi€m ti 1& 16n trong dién kinh (23 trong 26 mén cia nam va 21 trong
29 mén ctia nit) gdbm: chay trén dudng phing; chay vudt vat can nhan tao (vugt rao,
vugt chudng ngai vat); chay vugt vat can ty nhién (chay viét da); chay tiép sic.

CHAY TIEP SUC, chay tiép stic trén dudng chay trong sin van déng theo dudng
vong cla san gbm céc giai doan tiép stc cu 1i ngan, cy 1i trung binh va cy li hén hop
(100m+200m+300m+400m,...)

Chay tiép sitc theo titng 6 chay riéng vdi cac cit i 4x100m, 4x200m; chay dudng
chung cho céc cy 1i dai hon (dudng chay trong ciing), sau 3 vong ddu. Cé6 thé td chitc
chay trén dudng nhua, ngoai sin van déng véi cac d6 dai khac nhau, véi cac lda tudl,
gid1 tinh khac nhau.

Trong chay tiép sic, van déng vién phai ludn ludn cAm tin gay trong tay, dén khu
viic trao tin giy thi chuyén tay truc tiép tin gay cho ngudi chay doan tiép theo. Van
d6ng vién chay dgt cudi cing phai cam tin gay trong tay khi vé dich.

Maéi van dong vién chi duge quyén chay mot et 1i quy dinh cho méi dot chay.

Doi nao khéng chay hét cy li vi thiéu van déng vién thi duge x&p hang ngang véi
ddi ving mit khi xuat phat.

Trong cic mén chay tiép slc theo 6 riéng biét, sau khi trao tin gay cho déng doi
xong van phai chay trong pham vi dudng cua minh cho dén khi tit ca cac van déng
vién 8 cac 6 khac chay qua mdi dude roi khdi dudng chay va khong duge 1am can trd
d&n cac van ddng vién khac. Néu gay can trd cho van déng vién khac thi ca dotr sé bi
loai, khéng dudc xép hang.

N&u tin gy bi roi ra ngoai dudng chay ciia minh trong khi chay theo 4 riéng van
déng vién dude phép nhat 1én, nhung khéng dude 1am can trd dén van déng vién caa
nhiing dgi khac. N&u rai trong lic trao tin gay thi nguoi nhit 1én phai 14 ngudi trao
tin gly.

Sau khi thi loai, d6i vao tiép vong trong khong duge phép thay déi thanh phan
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ctia ddi dé tham gia thi ddu ban két hodc chung két. Nhung duge phép thay déi thi
ty ngudi chay 6 cac doan tiép sic. Chi duge phép thay van dong vién khi van déng
vién dé bi chan thudng hodc bi 8m da dudc y, bac s1 ¢é trach nhiém chitng nhan va
duge Trudng ban trong tai dong y. S6 lugng thay déi tdi da 1a 2 van déng vién. Cic
van ddng vién nay phai dang ki ngay tit dau trude khi tién hanh cac cudc thi loai &
vong ngoa.

CHAY VIET DA, mon chay vugt chudng ngai vat tu nhién, tién hanh luyén tap
va thi ddu trong mdi truong thién nhién khéng khi trong lanh (ngoai thanh phé,
déi, rimg, v.v.). La bién phap rat hiéu qua nham nang cao siic khoé cia ngudi tap,
lam tiang sdc bén bi, déo dai va nhanh nhen hon. Chay viét da khéng cé trong ndi
dung thi d4u dién kinh, ma duge t8 chic dée 1ap. Cut li thi d&u 5-15km (tuy ting d8i
tugng). Tit 1973, vao thang 3 hing nam, déu c6 gidi vé dich thé giéi. G Viet Nam tir
1959, hing nim da td chde gidi viét da toan quéc. O nhidu tinh, thanh phd cé giai
viét di cua dia phuong.

Chay viét da dudng dai thi 4p dung xuit phat cao. Bude chay nhanh dan, thin
thing, qua 15-25m thi than & tu thé binh thudng khi chay.

Khi chay cu li dai va trung binh ¢hii yu nhat 1a chay mét cach thoai mai, khéng
qua cang thing. Bude dai khodng gn 2m, chan d4t nhe nhang. Chan dua vé trudc
thi hoi co gdi, khi dat chan xudng d4t thi dudi thing va dat mai chan hoic phan
trudc cua ban chan xudng dat, diéu dé 1am budc chay nhe nhang hdan. Con khi chan
& phia sau thi dudi thing, than nga vé trudc, hoi gap d thit lung, nhu thé sé dé dang
di chuyén vé trudc, vai tha 16ng. Tay co va vung ty nhién.

Khi r&, than nghiéng vé phia ré, chin ngoai quay mii vao trong, tay ngoai danh
manh hon tay trong, cui tay dua manh ra ngoai. Khi chay thi thé tu nhién nhip
nhing, va tuong ddi sau. Tuy thude vao tée dd chay dé phéi hop tdn s6 bude (3 bude -
hit vao, 3 budc - thé ra: 2 budc - hit vao, 2 budc thd ra). Thé ra hét sdc.

Viéc tang toc dé chay vé dich dude bat ddu tir khoang cach 50, 100, 200, 300m, tuy
thuéc vao kha nang van déng vién va téc dd trén toan bd dudng chay. Than gap
nhiéu, tay danh manh, budc chay thudéng nhanh hdn.

Khi chay vugt ddi thi bude chan ngin hon, than gap nhiéu vé phia trudc, trén dat
mém budc chay ngin hon va nhanh hon. Khi chay xuéng déi than nga ra sau, dat
ban chin gAn nhau. Khi ¢é hio, rinh, khe nhé thi nhay qua tir chan nay sang chan
kia. Nhitng khe va chuéng ngai vat dai, cao thi phai nhady bang hai chan qua chd d6
véi tde d6 chay nhanh tit trude.

Chay viét d& c6 thé tién hanh trong cac diéu kién tu nhién khac nhau nén khéng
¢6 nhiing diéu luat cu thé c6 dinh cho titng cudc thi d&u. Nhung khi t8 chie thi dfu
can chi ¥ thiyc hign cac diéu luat chinh sau day:

Mén t6 chic vao mua déng - xuan, sau mua thi ddu cdc mén dién kinh trong san.

- Dudng chay: chay viét da duge tién hanh trén cac dia hinh thién nhién qua ddng
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rudng, lang xém, déng cd. qua cac doan ruéng da dude cayv 1én, bang ring vugt
dée, v.v. Han ché chav trén cac doan dusng nhya cing.

C6 thé dung cac chudng ngai vat nhan tao trén dudng chay nhu rao. hang rao cao
khéng qua 1m, hé nude, v.v. Cac chudng ngai vat nay phai 1am nhu that, chic chan.
khong gay nguy hiém cho van ddng vién. Khong nén bs tri dudng chay qua chd ¢b
chudng ngai vat cao hay hé sau. 1én xuéng dée nguy hidm. N&u cude thi ¢6 déng van
dong vién thi khong nén ¢é cac khe hep hay vat can 8 1.500m dau cudc thi.

Chay viét da ¢o thé tién hanh theo dudng vong khép kin (xuit phat va dich 4 cung
mdt chd). Vi tri xudt phat va dich ctia cac eu li chav viét da it 2km trd 1én eo thée dat
trong san van dong, nhung khéng duge cho van dong vién chay trong sin qua 1 vong
sau khi xuat phat va qua 1 vong khi vé dich.

Dudng chay pha rd rang: hai bén dudng chay ¢6 cam cd mau (cd d9 phia bén trdi
va ¢d trang phia bén phai) ¢ van déng vién tir xa 125m ¢6 thé nhan ro dusng chav.
ngoii ra phai cim ciéc bang ghi cav 36, doan dudng cdn lai phai chay tiép. Trén mat
dugng chay phai ké cae miti tén chi dudng mau trang. Chay viét da ¢6 thé tién hanh
trén quing dudng khong danh dau. Nhung phai bao cho van déng vién biét dja diém
va nhitng tram kiém tra trén dudng chay.

Phai cong bo do dai cu li chay trong diéu 1& (+500m cho nam. +300m cho nit) va
trong cude hop cac hudn luyén vién - chi dao vién trude lic thi diu.

C6 thé td chic thi viét da theo lda rudi: Ngudi 1dn: nam tir 16 tudi trd 1én, ni tiy
14 tudi trd 1én; Lia tudi tré: nam i 19 trd xudng, nit tir 18 tudi tré xudng.

Cu li viét da: a) P&i vdi ngudi 16n: nam - khong ngidn hon 7km va khong dai qua
20km, nit - khéng ngin hon 2km va khéng dai qua 20km. b) D61 véi lita tudi tré:
nam - khong ngan hon 5 km va khéng dai qua 15 km, nid - khéng ngin hon 2km va
khong dai qua 5km (thi viét da quéc t& ey i cua nam khoang 12 km, nam tré -8km
va nit -4km. Tuy thude tinh hinh cu thé ctia ting bude, tuy theo 1da tudi... cu li chay
¢6 thé kéo dai ra hogc thu ngén lai theo huéng din trén).

Trong lic dang thi ddu: van dong vién khong duge nhan bat ki su giip dd nio cua
ngudi khice (hudn luyén vién, déng déi. khan gid) va ké ca viée tiép nude uéng. Néu
vi pham van dong vién sé bi loai khot cuge thi.

Tinh diém: diém ca nhan 1a vi tri xép hang thuc t& cia van ddng vién trong thi
ddu. Diém dong ddi 1a téng s6 diém cia cac ca nhan trong doi cong lai. Néu hai hoac
nhidu ddi c6 tdng s6 diém bang nhau thi d6i nao ¢6 van déng vién cudl cang dat vi
tri cao hdn sé duge x€p hang cao hon. .,

CHAY VIET DA, CHAY DUONG TRUONG, CHAY MARATONG, BT BO THE
THAO DUGNG TRUONG, trong cac cude thi viét da. tuy theo chidu dai cva cu i va
tinh chat thi ddu. ban trong tai sé quy dinh sé lugng van déng vién trong ting dgt
chay. Trong cic mén chay, di bo thé thao dudng trudng va chay maratdng, tat ¢4 van
déng vién déu xuit phat cang mét lde.
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Nhing van ddng vién tham gia thi ddu cac mon chay va cac mén di bd thé thao
ey i tr 20km tra 1én phai dude phép cua y 1€, Ngoai ra trude khi thi dau, v t& phai
kiém tra ki mot 1an n@ta dé quyét dinh ¢6 cho phép van déng vién tham gia thi dau
hay khéng. Néu trong Ivic thi ddu, y, bac si ¢6 y kién khong nén tiép tuc thi dau, thi
van dong vién d6 phai ngung thi ddu ngay.

Cac van ddng vién tham gia thi d&u cac mén chay va di bo thé thao tit 20km trd
1én ¢6 quyén nhan thie dn, nhung chi ¢ nhiing tram ti1ép t&€ quy dinh. Chi ¢ nhan
vién phuc vu 6 cac tram tiép t& mdi ¢6 quvén trao thde an cho van déng vién, Cac
don vi ¢6 thé chuvén thite an cho van dong vién ctia minh théng qua nhan vién tram
ti€p t&, nhung phai duge phép caa y, bac si ¢6 trach nhiém. Van déng vién nhan thic
an ngoai ché quy dinh sé& bi loai. (Ban trong tai cé thé cho phép 1-2 ngudi dai dién
don vi dd thi vao phuc va & cac tram, nhung nhitng ngudi nay khong duge chay hoac
di theo van dong vién dé tiép thic an).

Trong cac cude thi chay Maratdng. di bd thé thao 20km va 50km, ¢t qua Skm, Ban
trong tal phai bao cho t4t ca van ddng vién tham gia thi dau biét thai gian caa ho da
chay (tinh tit lic bat ddu xuat phat). Ngoai cac trong tai ¢o trach nhiém théng béo
thai gian cho van ddng vién ¢ cac tram, cAm khéng ai duge thong bao thai gian cho
van dong vién bidt & bat ki chd chay nio trén dudng chay.

Cam khéng duoe gitup dd van déng vién trong e dang thi diu (ké ca tiép thdc an
va bao thoi gian cho van ddng vién biét). Néu vi pham ki luat nay, sé& bi loai khoi
cude thi diu.

CHAY VUQT CHUONG NGAI VAT, mén thé thao chay vugt qua vat can nhan
tao hoiic tu nhién: chay vugt rao, chay viét da; vi du: chay cu 11 3.000m ¢6 35 lan vugt
qua rao. trong d6 ¢6 7 lan vugl rac ¢6 hd nude. Ra doi 8 Anh. Nam 1900, duge dua
vao chuong trinh Dai héi Olympie. Nam 1920, cu i chay ¢6 dinh 300m; tif sau khi ¢6
quy cach thong nhat vé dung cu. sian bai, cac ki luc thé gidi vé chay vugt chuéng ngai
vat mdi duge cdng nhan.

CHAY VUOQOT RAO, chay vugt rao gdom: cu li 110m cho nam gidi, 100m cho nd gidi
va 400m cho ca nam va ni.

Trong san ¢6 mai che. ¢6 thé ¢é ca cu li 50m - 60m.

Thi dau vudt rao 8 tudi thiéu nién trén cy li 50-300m.

Chay vugt rao thudec nhém cac mén dién kinh tdc dd - siic manh ddi hoi hoat dong
trong thai gian ngin nhung tde d6 16n, cuc dai d céc cu li ngan.

Thanh tich mén nay chu yéu phu thude viao mitec d6 phat trién stic nhanh, kha
ning phat huy tée d6 va 16 chic stic manh cling véi sdc bén chuyén mén, ki thuat
qua rao chay gita quang cac rao, nhip dé riéng ctia chay vugt rao,...

Céc van dong vién chay vudt rao phai chay theo 6 duong chay riéng biét phai vuot
day da qua cac rao trén dudng chay.

CHAY VUQT VAT CHUONG NGALI, theo Luat Dién kinh: Chay vugt vat chuéng



140 UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOI

ngal trong san van déng gém c6 cac cu 1i 1.500m - 2.000m va 3.000m. Cu li 1500m
va 2.000m chi danh cho thanh thiéu nién.

Méi mdt vong chay c6 5 vat chudng ngai, trong dé ¢6 mot chuéng ngai nam trude
hé nude. H6 nude ndm & dudng vong. c6 thé nidm phia trong hay phia ngoai cla
dudng chay. Khoang cach gida cac vat chuéng ngai bang 1/5 chiéu dai ciia vdng san.
tdc 12 80m. Cu li 1.500m c6 14n vugt qua vat chuéng ngai va 3 1an viugt qua hé nudc.
Cu Ii 2.000m c6 23 1an vugt qua vat chudng ngai va 5 1an vudt qua hd nuée. Cu li
3.000m ¢6 35 1an vudt qua vat chudng ngai va 7 1dn vuot qua hd nude.

Vat chudng ngai dat trude ho nudc 1a vat chudng ngai thd tu dau thi phai vugt
qua trong moi vong chay. Trong mén chay 2.000m vat chuéng ngai trude hé nude 1a
vat chudng ngal thi 2 cua vong dau.

Vat chudng ngai cao 0,911-0,917m, dai trén 3.96m. Cho phép chiéu cao cua timg
vat chuéng ngai chénh léch +0,3cm. C&u tric cua vat chudng ngai c¢é thé tu do,
nhung chan dé phai ¢6 chiéu dai tir 120 dén 140 em. Chan dé phia bén trai (tinh theo
phuong dudng chay) phai nam & phia trong san. cich dudng vién 30cm. Vat chudng
ngai phai nang tit 80 - 100kg va phai chic chidn. Xa ngang phia trén ctta vat chuéng
ngai 1am béng gd vudng, mbi canh 127mm. Xa ngang dude son mau trang hoiic c6
vai soc mau den xen ké&. Cac phan ¢dn lai cha chudng ngai son mau sdm,

Hé nuée ¢6 chiéu dai 3,66m, cho phép dé chénh léch +5em. DAy ciia hd nuéde
nghiéng dan theo huéng dudng chay. Chd sidu nhat nim sat vat chuéng ngai (cich
0,3m) ¢6 d sau 1la 0,7m. Pay ha khéng dude ngdm nudc, khéng tron dé dinh giay
khong bi vudng lai. Day nén gin tham. dém hoac pht mét vat dude 1am béng nguyén
liéu mém. Chiéu day ctia dém khéng qua 3cm, chiéu dai khong dudi 250cm (tinh t
vach ngoai).

Trong mén chay vudt vat chuéng ngai, van déng vién cé quyén nhay qua vat
chudng ngai hoic dung tay, chan tua lén vat chuéng ngai dé vuot qua.

Van déng vién pham ki luat khi chay vong sang hai bén canh vat chuéng ngai
hoic dua ban chan, hay chin ra ngoai vat chudng nga.

CO NGUOI (dan tdc). trd chai cd tudng (quén cd thay bang ngudi) trong cac dip 1
hoi, nhat 13 hdi mimg xuén. Ban cd vé gita san dinh, hai bén c6 2 cai rap dé cai cd
ngdi... Mai nudc ¢d c6 mot cai ghé dé quan ¢d ngdi. Tudng va quin, bén trai bén gai
mdi bén 16 ngudi, dd tudi tu 12, 13 dén 18, 20. Bén c¢d trai mac toan mdt séc 40, bén
¢d gai cang mic toan mdt sdc 4o, méi ngudi cAm mot cai bién ghi tén quan co. Cai ¢
di nuéc nao thi phit ngon ¢d ma chi bao con ¢d, con ¢d phai theo ngon ¢8 ma di. Bén
nao danh dude thi duge nhan giai thudng. Cé khi quin cd bén nay #n quan cd bén
kia thi quan cd 4n maa mét thé vo ha quan ¢d bi an, trong nhu mia kich.

CO TUONG, trd choi véi cac quan cd (32 quan chia ra 16 quén tréng va 16 quan
den); hai ngudi thay phién nhau di quan cd, 14y viéc bit tudng ca déi phuong dé
thing. Ban ¢ ¢6 9 dudng doc, 10 dudng ngang cat nhau thanh 90 giao diém, & gida
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c6 mét khoang tréng chia ban cd thanh hai tran déi nghich nhau. Cac quéan cd dit &
cac vi tri quy dinh trén cac giao diém cia ban cd. Xuét xd t cd ¢d An D6 Chaturanga
khoang thé ki V, truyén vao Trung Qudc, duge sua d6i va dén thé ki IX thi hoan
chinh nhu hién nay.

3 Viét Nam, 8 tudng dudc choi tit cach day hon 1.000 nam. Trong céc cude thi
vui, cac 1& hoi, thudng ¢6 thi dau cd tudng dudi nhiéu hinh thitc: cd ban, ¢d bién, cd
ngudi, co ndi td chue ¢d dén trén mat nude. Hoi Co tudng Viét Nam thanh lap nam
1965, dén 1981, d61 tén thanh Hoi Co Viet Nam. Hoi Co tudng Chau A 8 chice thi
dau ¢d gianh giai khu vuc hang nam.

CU TA, mén thé thao dung stc manh, phoi hgp cic ddng tac ki thuat nang ta véi
trong ludng tdi da c6 thé dude. Cac cude thi ddu cit ta chinh thie duge t§ chuce 3 Hoa
Ky vao nhing nam 60 thé ki XIX. Nhing nudc dau tién phat trién mon cd ta hién
dai: Phap, Nga, Die, Ao. Thi d4u cit ta ¢6 cac kiéu cit ddy va clt giat trén buc gb day
8-12cm, kich thudc 4x4m. Van ddéng vién dy thi ci ta duge diang ki d 3 mdc, trong
lugng mic thit hai phai hon mic thi nhat it nhat 5kg, mite thit ba hon mitc thit hai
it nhat 2,5kg. DE lap ki luc, van dong vién cé thé cit ta & mie thit tu. Lién doan Ctt
ta Thé gi61 IWF) thanh lap nam 1920, c¢6 106 lién doan quéc gia thanh vién. Cit ta
c6 trong chuong trinh Dai hé Olympic tu 1896.

DA CAU (SHUTTLE COCK), da ciu 13 mdn thé thao da cé tit 1au & nude ta. Qua
ciu ¢6 hai phan, phan dudi la dé& trdn. nang hon phén trén dude xép bing léng ga.
bdi vay khi qua ciu roi xudng, bao gid phan dé ciing roi xudng trude. Da ciu cé thé
d4 ca nhan hoac déng ddi trén san dude chia d61 bang mét luéi hinh chi nhat, thing
thua tinh diém.

Theo lich st thi dé 1a tro chai dan gian ,c6 tit 1Jau d0i, rat phat trién vao thé ki XI.
T d6 da trd thanh nhu cAu giai tri va phuc vu viée rén luyén stc khoé.

Dudi thoi Ly-Tran, da cAu 13 mét trong cac mén bat bude trong luyén tap cha quan
ddi - “Cudi ngua, bén sting, da cdu”. Mén nay ciing thudng duge té chitc dé mimg
chi&n thing trong cic ngay 1& hdi dan tée. Thang 10.1085, da cAu mimg chién thing
sau khi d4anh tan gic Téng. Mua xuidn nam 1126, vua Ly Nhan Téng Ngu dién
Thién An xem cac Vuong hau da ciu.

Theo thdi gian, da cAu dugc duy tri va phat trién, hoan thién ki thuat va chién
thuat, k€ ca luat 1é thi dau. Kich thude san dude quy dinh 6.10m x 11.88m, 1uéi rong
0.75m, dai 7.10m, chiéu cao 1.50m cho nit va 1.60m danh cho nam. Vi cac lita tudi
nho cé cac quy dinh riéng. Qua ciu ciing dude quy dinh cao 13.1cm, réng 6¢m, trong
lugng l4gram +0,1.

Vao cac thap ki cudi thé ki trude, mén da cau duge dua vao chuong trinh hoc tap
trong nha trudng, chuong trinh thi d&u trong cac Pai hai Thé thao toan quéc va Hoi
khoé Phu Déng.

M4y nam qua da td chite cac giai Da cAu quée t&. Giai vé dich thé gidi 14n thit nhat
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duge t6 chitc 8 Budapest - Hungary vao nam 2000, Déi tuyén Viét Nam gianh vé
dich. Hai giai vo dich thé gidi tiép sau d6, nam 2001 d Trung Quée. 2001 8 Viét Nam.
doi tuvén d4a cAu Viét Nam cang da lién tiép gianh vi tri cao nhat. Mén thé thao nay
da dude dua vao SEA Games XXII nam 2003, Doan Viét Nam ding dau véi 7 Huy
chuong Vang, 1 Huy chuong Bac, 1 Huy chuong Déng.

DAU KIEM, mén thé thao d&i khang truc tiép bing kiém, gdbm ba mén thi: kidm
liéu. kiém ba canh, ki€m chém. Cac nguyén tice ed ban thi ddu kiém dude hinh thanh
cudi the ki XVIT & Phap. Thé ki XVITT, XIX. phat trién 8 cdc nude Chau Au. Luat quy
dinh trang phuc trong dZu kiém hinh thanh vio nia cudl the ki XIX. Dau kiém su
dung dén bao bang dién dé xac dinh mai ddm (chém) ctia van déng vién. Thi diu
ki&m liéu. kiém ba canh. chung cho nam va nit: kiém chém danh riéng cho nam. Tu
1906 d&n 1936, thi ddu ki€m chu véu d khu vue Chau Au. Giai va dich thé gidi dau
tién t6 chie vao nam 1937. Viét Nam tham gia thi mén d&du kiém lan dau tién tai
Dai hoi Thé thao Chau A 1an thit 11 & Bic Kinh (Trung Qudc) gém 3 van dong vién
moén kiém liéu.

DAU VAT, vat dan tdc 12 mon thé thao dan téc mang tinh chit d6i khang truc
tiép gitta hai ddi thi thdng qua sttc manh va ki thuat ctia minh dé gianh thing
loi khi 1am cho d6i phuong “ngd ngita bung” va “tac li dia” (ké ca khi mot chan
nhay 15 ¢d). Theo luat “vat dan téc”, khéng phan biét vé trong lugng giita hai doi
tha. Vé thdi gian thi dau kéo dai dén khi nio ¢6 sut phan dinh gida thang - thua.
Va trong qua trinh dau vat, cac dé vat khong duge vi pham vao nhitng diéu ¢cidm
ki da quy dinh.

bau vat thuong dude tién hanh trude sin dinh trong nhitng ngay 18 hoi cua dia
phuong. Hai dé vat thi tai trén séi vat e dusng kinh 5m dén 6m dudge ké thanh vong
tron bang voi. S6i vat dude 1am bang dat cat pha. Phia sau sdi vat ¢é dit huong an
thd Thanh va theo cac giai, cung véi cd Than va cac loai ¢d ngi sac. Canh huong an
14 chd cta éng chi Hai lam nhiém vu cia trong tai didu khién bang tréng cii. Phia
dudi ¢6 2 ngudi got 1a “giao diét” véi chide nén tre dai dé trong coi trat tu va kip thoi
théng bao khi hai dé vat ra khoi pham vi cia vong séi.

PI BO THE THAO, di bo thé thao 1a hoat dong cé chu ki gém thdi ki chong dat
bing mot chan (chéng don) va hai chan (chéng déi) luan phién vdi yéu ciu bat bude
14 chan chéng phai thang 8 thdi diém khi vugt qua phuong thang ding. Khi di, ludn
c6 su tiép xiie véi mat dat, tie 1a chan trude phai dat xudng mat dat thi chan sau
méi dap va roi mit dat, va khi qua diém thang ding chan chdng cin phai thing &
khdp hong. khdp dau gbi.

Nhin chung, di bo thé thao ciing gin gidng nhu di b6 thudng, nhung di bé thé thao
¢6 nhiing khac biét: chuyén doéng tdc d6 cao (gip 3 1an di bd thudng). tan s6 ddng tac
cao (s6 bude chan), do dai bude chan 16n, chan chong dudi thing trong thdi diém
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thang ding, héng di chuvén nhiéu xung quanh true trai - phai. trude - sau va truc
thang dung hai tay gip & khdp khuyu va danh nhanh theo nhip bude.

Ngudi ta td chde thi ddu di bé thé thao trén nhidu cy Ii khac nhau: cho nam gidi
20-50km, nit gié1 20-30km, thiéu nién 3-10km. Nda sau thé ki X1X, di bo thé thao
duge té chite thi ddu 1An dau tién ¢ Anh Quéc. Nam 1908, mén nay duge dua vao
chudng trinh Dai héi Olympic. Giai di b6 thé gidi dude té chide 1an dau tién vao nam
1976. vé cu 11 H0km. 0 Viét Nam vao nhiing nam 60 thé ki trude di cd cac cude th
di bd thé thao cho nam gidi cu 1i 5-10km va ti 1990 cho nit gidi. cu li 3km.

DIEN KINH, dién kinh 13 mén thé thao lau ddi nhat trong cac mdn thé thao lau
dal. c6 nhiéu nd1 dung phong phi va da dang.

Néu phan loai theo ndi dung thi dién kinh gdm cac mén di bé thé thao, chav,
nhay. ném, day cac mén phoi hop: phin loai theo tinb chat hoat dong thi ¢6 hoat
déng ¢6 chu ki (di bd, chay) va hoat dong khéng ¢6 chu ki (nhay, ném. diy, cdc mdn
phéi hop). Trong titng mén cu thé lai phan ra cac thé loai theo cu li hodc theo dic
diém van dong.

Cac mén dién kinh gan lién véi nhitng hoat déng tu nhién cia con ngudi nén ra
ddi va phat trién sdm. Ching duge dua vaoe chuong trinh thi ddu tit Dai héi Olympic
c6 Hyv Lap (776 trudc Cong nguyén va nam 384 sau Céng nguyén). Tt nhitng nam
30-40 th¢ ki XIX. dién kinh hién dai bat d4u phat trién manh. Cac mén dién kinh
duge dua vao chudng trinh thi dau cua Olympic Game hién dai t nam 1896 va
khong ngimg phat trién téi ngay nav (24 mén thi cho nam va 14 mén thi cho ni).
Giai vo dich dién kinh th& gidi ¢t 2 nam td chite mét 1an trong nha, san ¢é6 mai che
va 4 nam mot 14n ngoai troi.

Lién doan Dién kinh nghiép du quéc t& (IAAP) dude thanh lap vao nam 1912 ¢6
17 lién doan quéce gia thanh vién, nayv 1én téi 181 thanh vién.

Hoi Dién kinh Viét Nam duge thanh lap ngay 1.9.1962 sau nay déi tén thanh Lién
doan Dién kinh Viét Nam. 1a thanh vién ciia Lién doan Dién kinh nghiép du quéc té
va Lién doan Dién kinh chau A (AAAP).

DUA MOTO 'I‘HE: THAO, modn thé thao thi ddu bang ki thuat diéu khién mots
trén dusng dua. Puong dua 6 thé 1a duong giao théng binh thudng, dudng chuyén
ding, dudng dua viét da. Thanh tich duge tinh bing théi gian vugt qua @6 dai dudng
dua. Cudc dua motd dau tién té chie ngay 22.7.1894 trén chang dudng Pari - Ruang
(Rouen: 126 km). Nam 1907, luat thi dude quy dinh riéng véi titng moén moté tuy
theo loai motd nhu: mot xi lanh va nhiéu xi lanh. dung tich cia xi lanh, hodc tuy theo
titng loai duong thi ddu khac nhau. Lién doan Thé thao M6té Qudc t&€ (FIM) thanh
lap nam 1904. Cé 52 lién dodn qudc gia thanh vién (1984).

DUA NGUA THE THAO, mén thé thao diéu khién ngua dua trén céc dang dia
hinh khéac nhau, ¢6 phoi hgp cde ddng tac ki thuat. Dua ngua thé thao ra ddi trén
thé gidi cach day gan 3 nghin niam, va dude dua vao chuong trinh thi dau Olympic
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Chau Au, tir 1953 véi nhiéu ndi dung thi d&u: thi cudi ngya nhay mua theo nhac
trong nha thi dau kich thudc 20x50m, thi cudi ngua vugt chudng ngai vat véi chiéu
cao, chiéu réng khac nhau dit trén truong dua; thi cudi ngua trén ciac dia hinh phue
tap khac nhau, quang dudng dai 15-20km, vugt qua 25-40 chudng ngai vat cao 1,2m.
Con cé dang thi cudi ngya nhay cao, nhay xa, hoac thi déng ddi dua ngua chay tiép
site, v.v.. TS chite thi nhiéu ngay véi cu li trén 40 km. Ngudi thing cudc duge xac dinh
bang cach tinh thdi gian ngan nhét, it pham 181 (¢4nh d6 hosc khong vudt qua cac
chudng ngai vat) c6 téng s6 diém cao nhit trong titng ndi dung thi ddu. Mén dua
ngua quéc t& ddu thit nii ciing ¢6 cac chi tidu thi ddu nhu ctia nam giéi. O nhiéu nudc,
cdn t8 chite dua ngya theo luat 1é riéng: dua ngua kéo xe, thi cudi ngua san dudi bit
thy, thi cudt ngt_jaﬁb{in sing, ban cung, v.v.

DUA OTO THE THAO, mén thé thao thi ddu bing ki thuat didu khién & té trén
duong dua. Pudng dua gbm: dudng giao théng binh thudng, dudng chuyén dung va
dudng c6 dia hinh ty nhién. Thanh tich dude tinh bang t6c d6 (thdi gian vugt qua db
dai doan dudng dua). Lién dodn Dua & t6 thé thao Thé& gidi (FIA), thanh lap nam
1904. Hién c6 khoang 100 lién doan qudc gia thanh vién. Gid vé dich thé gidi 1an
diu tién t8 chdc vao nam 1925.

PUA XE DPAP, quing dudng dua xe dap chay qua nhitng vung c6 dia thé tucng
déi bang phing hodc map md khong nhidu.

Cdn 14p ghi dong va yén xe cho ding. Dat xe dap ndi bing phang rdi 1dp yén
nim ngang & do cao tuy theo khé ngudi cho vita chan dap, ghi déng khang duge cao
hon yén.

Céch ngbi trén xe cla ting ngudi quyét dinh viée lip yén va ghi déng. Néu lip
ding yén va ghi dong thi thé ngéi phai nhu sau: than hoi nga vé phia truée va hai
gap 3 thit lung, tay hoi gap ¢ khuyu. Trén xe dua thi than ciii nhidu hon dé phat
trién téc dd 16n hon.

Khi chuyén déng chan dap vao ban dap tit giita ban chan téi cdc ngén chan (khdp
cha ngén chan cai dé 1én truc ctia ban dap). Khi ban dap nam 4 vi tri cao nhat thi
dit ban chan 1én ban dap, gét chan xudng dudi. Khi dan thi theo chiéu it trén xuéng
va phai nhe nhang. Hai chan chuyén déng déu theo vong tron. Can ngdi chéc trén
yén, than khong cd dong khi khong can thiét.

Nhitng lic 1én déc t6t nhat 1a 4p dung phuong thie "vii nit": nhém ngudi khoi yén,
than cdi vé phia trude va chuyén phén 16n trong lugng than thé 1&n hai tay co &
khuyu va tua vao ghi déng. Sitc ning toan thén chuyén tit chan nay sang chan kia
lam ting sdc dan vao ban dap.

Khi dén gin chd xudng déc can tang tde dd, dé cac ban dap ngang nhau, than cadi
xudng ghi déng, ddu go1 4p vao khung.

Tap xe dap cin chon dia diém thuan lgi, ving ngudi xe di lai. Lugng van dong cin
tang 1én din va trudc khi dé phai c6 khdi ddng (khoang 2-3 km) va cudi cang di binh
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thuong (2-3km). Nén tap 2-3 lan trong 1 tuan khéng nén nghi ngat quiang lau. Piéu
d6 c6 tac dung rén luyén sic bén.

Piéu rat quan trong la tap xac dinh tée dé ctia minh theo déng hé va theo bién chi
dudng, ciing nhu phan bd diing sdc trén quang dudng dua tuy theo thdi tiét, loai
duong, v.v.

Puong dua thuang bao gdm nhitng déc cao va nhilng cua ngoan ngoéo tao thanh
mjt vong tron khép kin. Nhing ngudi dua di mét vai vong quang dudng nay.

DUA THUYEN DAN TOC, cubc thi dua thuyén tap thé c6 truyén théng 3 Viét
Nam. Thuyén (chai, ghe. ngo) lam bang vat lidu chiu nude nhu tre, gb mit, 16 6, c&u
tao phu hgp tinh chat thuy déng hoc. Thuyén dude trang tri bing nghé thuat hoa
hinh diéu khic hoanh trang, phong canh hoac déng vat (réng, phugng) theo truyén
thong tirng vung. Kich thudc thuyén dua 6 Viét Nam: chai (Bac B6) dai 9-11m, rong
1,34m; ghe (Trung B6) dai 12-15m, réng 1-1,2m; ngo (Nam Bd) dai 25-30m, rong 1-
1,2m. M4i chéo ctia thuyén vién dai 1,2-1,5m; 141 dai 2,5-3m lam bing gd, dat méng
phia cuéi. Thi thuyén d Vigt Nam theo quy uéc, théng 18 cia titng dia phuong.

DUA THUYEN THE THAO, mén thé thao trén mat nuée, si dung thuyén cd mai
chéo 1am phuong tién di chuyén theo thuy tuyén véi cu i xac dinh. Gdm cé: dua
thuyén ¢d dién va dua thuyén thoi. 1) Dua thuyén ¢8 dién: van déng vién sd dung 2
mai chéo. ngdi quay lung vé phia trudc; ¢6 thé dua 1, 2, 4, 8 ngudi 8 cu i 2.000m (cho
nam), 1.000m {(cho nit). Xuat hién d Anh vao ntta dau thé ki XIX, dén gida thé ki XIX
lan réng ra Chau Au, Chau My va Chau Pai Duong. 2) Pua thuyén thoi: thuyén cé
hinh dang con thoi, ndp trén khoét 18 cho cac tay dua ngdi, c¢6 thé dua 1, 2, 4 van
déng vién; van dong vién st dung mai chéo kép, chéo hai bén tu thé ngdi, mit huéng
vé dich.

bUA XE DAP THE THAO, mén thé thao véi xe dap trén dudng dua. Dudng dua
gbm: dia hinh tif nhién (Viét da), duong nhua, dudng chuyén dung. Cudec dua xe dap
chinh thic l4n dau tién td chitc tai Phap nam 1869. trén quing dudng 120 km. Giai
v dich thé& gidi nam dau tién trén dudng dua chuyén dung td chie tai Sicagau
(Chicago; 1893) trén duong nhua tai Cépenhaghen (1921): cita nid (1958), viét da
(1950). Pua xe dap thé thao duge dua vao chudng trinh Pai hoi Olympic ti 1896,
Hiép hoi Dua xe dap Quéc t& (UIC) thanh lap nam 1900, ¢6 120 quéc gia thanh vién
(1985), gom Lién doan Pua xe dap Nghiép du Qudc té€ (FIAC) va Lién doan Dua xe
dap Chuyén Nghiép Qudc té& (FICP). Cudc dua xuyén Déng Duong 14n thd nhit
(1936), vdi dudng dua 4.000 km, chia 25 ching. Cude dua xuyén Viét (thanh phs Hé
Chi Minh - Ha N&i, 1985) dai 1.720km. Giai Vé dich quéc gia 1an thi nhét t8 chic 6
Quang Nam - Da Ning (1986) vé cu li 100km déng d61 va 180km ca nhén.,

JUDO (cdn goi giudd, nhu dao), mét mdn vat cai bién tit mén Jujutsu, xuit hién
3 Nhat Ban nam 1882, 1a mén thé thao clia nam va n@t. Pau tha ding cac don ngang,
gat chan, quat, v.v. @8 quing d8i tha xudng san ddu; dung cic miéng 6m, tim, dé,
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v.v. ép lung d61 phuong phai chiu thua, San dau trai thim kich thuée 8x8m, thoi
gian thi ddu 4-15 phut tuy theo trinh do6 lua tud tham gia cac cude thi. Cudi thé ki
XIX. d4u thé ki XX, Judé duse pho bién d cae nude Chau Au. Chau A va Chau My,
Lién doan Judd Qudc t& (IJF) thanh 1ap ndm 1956. Judd duge dua vao chuong trinh
thi dadu Olympic (ir 1964, Giai Vo dich thé gidi tién hanh hai nam mét lan. 0 Viét
Nam, vao nhiing nam 50 va 60 thé ki XX: Judo phat trién ¢ mot s6 thanh phd 16n.

TAEKWONDOQ, Tackwondo 14 mdt mon thé thao ma ngudi chdi sit dung cac b
phan cta co thé dé thue hién cac ki thuat tAn cdng va phong thi nham danh bar déi
thi. Trong song ddu va (hi ddu, dau thu sd dung cac ki thuat nhu don dam, xia.
danh. da dé tin cong truce 1iép vio cac muc tidu trén ¢d thé ciia d61 thu va van dung
cac ki thuat gat, dd dé phong thi lai cac don tin cong cia ddi tha.

Mén Taekwondo ¢6 ngudn gée tit cae b lac trén ban dao Triéu Tién tir thdi co dai.
Tén goi cia mén thé thao nay dudge hinh thanh tu cac tu “Subak”, “Taekkyon” va
“Takkyon”. Vao cu6i théi ¢6 dai. tai ban dac Triéu Tién da x4v ra cac cude tranh
gianh quyén luc cua ba Triéu dai Kogurio, Paekie va Silla. Cac cude chién tranh
tranh gianh quyén luc va dat dai xay ra khée liét, khién méi triéu dai déu ging stc
tang cudng siic manh ciia minh bang cach dio tao nén nhing binh si diing cam, tinh
théng vé nghé. Khi di thong nhat dudge dat nude thi lai d61 dau véi cac cude ngoai
xam. Mon thé thao nay trai qua cac thai ki Trung cd, thoi ki hién dai cho i ngay
nay da khéng ngitng phat trién va hoan thién, ca cac don tay (38 dong tac ki thuat
cd ban) va don chéan.

T sau Dai chién thé gidi thi 11, sau khi gianh doc lap tir tay phat xit Nhat Ban,
nhan dan Triéu Tién néu cao tinh than tu cudng, tiép tuc bao ton, hoan thién va phat
trién mén vo thuat truyén thong nay.

Moén Taekwondo khac biét véi Karatedo ma Nhat Ban da truyén ba trong sudt
thot ki d6 hd cua ho ¢ Tricu Tién.

Sau chién tranh Triéu Tidn (1950-1953) két thiic, cac 16 vé dude lap nén cang nhiéu,
sO vo su da dén tang Ién rat dong. Cang vao thaoi ki nay ¢6 161 2000 vd su Tackwondo
ddng ¢ip cao dude el téi trén 100 nude da gidp phat trién mén vo thuit nay.

Niam 1973, Lién doan Tackwondo Thé gidi dude thanh 1ap bao gom 108 Lién doan
quéc gia thanh vién. Cling trong nam dé, gidi Teakwondo thé& giéi dude td chic va
sau nay cdch nam lai td chie mot 1an. Nam 1980, Uy ban Olympic Quée t& (10C)
cong nhan Lién doan Taekwondo Thé gigi (WTF) va Taeckwondo trd thanh mén thi
dau trong cac ki Dai héi Olympae.

Nam 1962 Taekwondo dén Viét Nam. Nhing chuyén luu dién cia cac doan
Taekwondo Triéu Tién d&n Mién Nam da c6 dip gidi thiéu mén vd thuat nay véi
ngudi Viét Nam. Vo su Kim Boing Son da dén Sai Gon, md mét s6 18p dé gidng day.
V6 st Nam Tac Hy, luvén dao dé nhat ddng md 1dp cho 63 v6 su Viét Nam tai Trudng
V& thuit Thu Pde, sau do edn md thém cae 16p khac, phat trién rat nhanh vé s§
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lugng va phong trao tap luyén trong quan ching, nhat 1 tAng 16p thanh nién va hoc
sinh. Chi sau 5 nam phat trién s6 ngudi tham gia tap luyén 1én téi 100.000 ngudi.
Nam 1966 Téng cudc Thai ede dao Mién Nam da duge thanh lap dé truyén ba va td
chue cac giai vo dich Taekwondo.

Nam 1988, Taekwondo dude truvén ba d Ha Noi. S Thé duc thé thao Ha Noi da
trién khai cac 1dp dao tao Huén luyén vién, md réng mang ludgi Cau lac b6 trong dia
ban Ha Noi. Sau hon mot nam Ha Noi da et doan Taekwondo vio thanh phé Ho Chi
Minh thi ddu giai thanh phé mo rong.

Cung thot gian nayv dia c¢6 trén 20 tinh thanh. don vi ¢6 phong trao tap luyén
Tackwondo cung tham gia.

Giai vo dich Taekwondo quéc gia 1an dau tién dude td chite nam 1989. Sau dé cac
giai hitu nghi qudc t& vé moén nay cing da duge td chite véi sy tham gia caa nhiéu
nude nhu: Malaysia, Han Quéc, Norway, My, Dai Loan...

Hién nay. trinh d6 Taekwondo Viét Nam da dat dugc trinh 6 nhat dinh, Cac doi
tuyén Taekwondo Viet Nam da tham gia cac dai hdi thé thao Chau A (1 Huy chuong
Vang Chau A, cac ki SEA Games XVI. XVIT, XVIIL XIX... di dat nhiéu Huy chuong
Vang. Bac. Dong - Taekwondo tré thanh mét trong cic mén thé thao maii nhon ctia
Viét Nam dude chu y dau tu.

KICH BOC (A. kich box), mén thé thao st dung cac don danh biing tay clia mén
déu bae va cac don da cua mén Karatedo hosc Tékdondos. Thi ddu tién hanh theo ba
thé thuc: "tiép xuc han ché&": don danh phai duge kiém soat tét. khong gay sat
thudng cho dé1 tha, khi mét van dong vién ra don ding thi lap tdc trong tai ding
tran ddu lai cho diém. sau d6 tiép tuc d&u; "tiép xuc nhe™: don danh phai duge kiém
soat 16t, khi mot van déng vién ra don tring. trong tai ghi diém nhung khéng tam
ding tran dau: "tiép xic toan bd": van déng vién ra nhing ddn manh ha do van déi
thi. C6 hai trudng phai: kich bée nha nghé thudng ap dung thé thitc "tiép xic toan
bd", kich bde nghiép du ap dung ca ba thé thie. Kich bde ni chi ap dung thé thic
"tiép xuc han ché". '

LAO, lao ¢6 ba b phan: than bang gb, mii lao bing kim loai va chd tay cAm cudn
bang day nho. C6 thé cho phép lam than lao bing kim loai, nhung phai ddm bao
ding kich thude, hinh dang va trong lugng quy dinh.

Trong luong t6i thiu cta lao: nd 600 g, nam ti 17-18 tudi: 800 g. Chidu dai: ni
tir 2200-2300mm, nam tit 2600-2700mm. Trong lugng mii lao: 80 g. Chiéu dai mii
lao nit. nam: 250-330mm. D3 dai ti mii lao dén trung tam cta lao n: 800-950mm,
nam 900-1060mm. Pudng kinh ché to nhat nit: 20-25mm. nam: 25-30ram. Chiéu dai
chd tay cAm nit :140-150mm, nam: 150-160mm.

Chd tay cAm phai cudn day déu dan dé trong tim cla lao ndm & khu vuc cudn day
nay. Do day ddy cuén khéng qua 2,5-4mm. Khong dude phép cudn thém mét thd gi
vio chd tay cAm, Dudng kinh ctia lao 16n nhét phai d chd tay cAm cé cudn day.
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Lao phai chéc chin (cac bd phan gén véi nhau chat ché) dé khi bay. trong tim cua
lao va dudng bay khong thay déi.

Theo Luat Dién kinh. sidn bai thi ddu mdn ném lao phai bang phing. 6 do
nghiéng theo huéng ném khéng qua 1/1000. Chiéu dai t8i thiéu cla khu vic ném quy
dinh: nam tir 40-95m, nd tir 30-90m.

Co ki luc cam gifta khu vue ném phai dé trong thay.

LAN, mén thé thao dudi nude. phat trién kha nang chiu dung ciia con ngudi dé
hoat dong 1au dudi mude nham chinh phuc dé sau cta nude. Lan rén luyén sdc chiu
dung bén bi, kha nang nd dudng khi trong van dong, do d6 phat trién 8 nhitng ngudi
¢6 nang luc y&m khi trong hoat déng. Lan nguoi khong dé1 hol nin thd; néi dung thi
gbm l&n 1au. 14n xa, 1an dung phudng tién gian don (kinh, chan vit, vdi hoi); ndi dung
thi gém lan dinh huéng, lan téc dd. lan xa. Dung phuong tién hién dai nhu binh khi
nén dé cung cap dudng khi cho hoat dong hé hap, gitp cho ngudi c6 thé hoat déng
sau dudi nudc trong thdi gian dai ma khéng ddi hoéi phai nin thé.

LEO NUI TH]§ THAO, mén thé thao nhiam chinh phuc cie dinh cao nhu leo lén
dinh nui cao d6 kho 18n, du lich trén nui cao. Xuit hién namn 1786 khi ngusi Thuy
Sy lan diu tién dat téi dinh Méng Bling (Mont Blanc) cao 4.810m cGa diy Anpg
(Anpes). Cau lac bo Leo ndi thé thao ra doi & Anh (1857), Italia, Ao (1862), Thuy Sy
(1863), Nga (1832). Trang thiét bi: quan 4o chéng gi6, mua, tuvét, thay déi nhiét do
va phong tia tu ngoai; gidy chuyén diung; day leo, cic méce bing, mée da. bia, xéng
va cac db khac. Dé di chuyén va leo nuai duge trong diéu kién khic nghiét vé khéng
khi, nhiét 6, d6 aAm. tia t ngoai.... vadn ddng vién nh4t thist phai ¢6 stic khos, cé thé
luc chung va thé luc chuyén mén tét. Nam, nit thanh nién 17 tudi trd 1&én mdi duge
tap luyén. Mudn chinh phuc nhitng dinh cao trén 6.500m phai trén 24 tudi. Khi tap
luyén nhat thiét phai qua kiém tra y hoc.

LIEN DOAN BONG CHUYEN QUOC T£ (FIVB), thanh lap nam 1947, c6 214
lién doan quéc gia thanh vién (1998). Lién doan Béng chuyén Quéc té& lanh dao, quan
Ii cac lién doan quéc gia va céac lién doan chau lue dé phat trién mén béng chuyén
trén toan thé gidi. Dai héi Lién doan Béng chuyén Quéc t& hop 2 nam mét 1an vio
dip Pai héi Olympic hoac giai vé dich thé gidi. Pai héi bau ra Ban Chap hanh gém
25 thanh vién vdi nhiém ki 4 nam. Viét Nam la thanh vién chinh thic cda Lién doan
Béng chuyén Qudc té tit 1961. Tru sd: Lédan (Lausanne; Thuy Sy).

LIEN DOAN BONG DA QUOC TE (viét tit: FIFA, con goi Lién doan Quéc t& cac
Hiép hoi Béng da), td chitc cao nhat linh dao moi hoat dong clia mén béng da trén
toan th& gidi. Thanh lap nam 1904 tai Paris (Phap) theo sang kién ~aa cac dai biéu
7 hiép héi béng da cac qudc gia Phap, Bi, Ha Lan, Thuy Sy, Thuy Dién, Dan Mach
va Tay Ban Nha. Nhiém vu: ¢8 vii mén thé thao béng da; phét trién mé&i quan hé hiu
nghi gitta cac hiép héi, lién doan béng da cac quéc gia; diéu hanh hoat déng béng da
thé gidi theo cac chuan muc d dude quy dinh; du tinh nhitng van dé ¢6 thé phat sinh
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trong bong da. Nguyén tic ctia Lién doan Béng da Quéc t& khéng cho phép phan biét
chung tdc, tén gido. chinh tri, chéng lal mét dan tdc hay cd nhan. C6 198 thanh vién
(1998). Lién doan Béng da Viét Nam gia nhap Lién doan Bong da Quéc té tir 1964.

Duéi Lién doan Béng da Quaéc t&€ 1a cde 18 chie lién doan béng da ctia cac chau lue:
Chéu A (AFC thanh lap 1954). Chau Phi (CAF, thanh l1ap 1954). Chau Au (UEFA.,
thanh lap 1954), Bic Trung My (CONCACAF, thanh lap 1954), Nam My (CON-
MEBOL., thanh lap 1916), Chau Dai Dudng (OFFC, thanh 1ap 1966). Tru sd ciia Lién
doan Béng da Quéc t&: Zurich (Thuy Sy).

LIEN DOAN BONG RO NGHIEP DU QUOC TE (viét tit: FIBA), thanh lap nam
1932, hén c6 201 hdi vien (1998). ngdn ngd chinh thic: tieng Anh, Phap, Tay Ban
Nha. Nga, Pic. Cs quan t8i cao ctia Lién doan Béng ré Nghiép du quéce t& 1a hoi nghi
toan thé gi6i. Ngoai giat quan quan cho dé1 nam, doéi ni¥ d Thé van héi ra, 1ién doan
con mad cac gidi nam thé gidi, nit thé giél, nam thanh nién thé gidi va gidi cau lac b
thé gidi. Tru sd: Muynkhen (Munchen, cdn goi Muvnich: Céng hoa lién bang Pic).

LIEN DOAN CAC HIEP HOI DUA THUYEN QUOC TE (vigt tit: FISA), thanh
lap nam 1892 tai Tériné (Torino. Italia) theo sang kién cia 4 nude: Bi, Ttalia, Phap
va Thuy Sy. Ngén ngd chinh thie: Phap. Anh va Pde. Lién doan cac hiép héi Pua
thuyén Quéc té c6 hai loal hai vién: héi vién théng thudng (1a nhitng hoi vién chinh
thitc qua Th& van hdi hoidce giai thé gidl) va hoi vién diac biét. Hai vién thuong dude
ba phidu biéu quyét. hoi vién dic biét duge mét phidu. Hién Lién doan cace hiép hoi
Dua thuvén Quéc t& c6 103 hoi vidn (1998).

Nhiém vu: thic ddy thanh lap cac lién doan quéc gia, soan thao luat, diéu 1é dua
thuyén; khang dinh va thuc hién nguyén tic nghiép du trong tit ca cac cude dua. La
thanh vién ctia Téng hoi cac Lién doan Thé thao Quoc t&. Mén dua thuyén duge dua
vao ndi dung thi ddu ctia Pai hoi Olympic. Co quan cao nhat 12 Hoi nghi toan thé.
Tru s6: Tunexd (Thunerse; Thuy Sy).

LIEN DOAN CO VUA QUOC TE (viét tat: FIDE), thanh lap nam 1924, khdi
xuéng 1a Ha Lan, Phap. v.v. Gém ¢6 15 nude. Hién c¢6 gan 109 lién doan quéc gia
thanh vién, chia thanh 12 khu vye. Ngon ngd chinh thdae: Phap, Nga, Anh, Dic va
Tay Ban Nha. Muc dich: tao diéu ki¢én phat trién mon ¢d vua trén thé gidi. hd trgd su
hdp téc qude té& ciia nhitng ngudi yéu thich, qua d6 da gép phan cai thién quan hé
gita cac dan Loc: khiu hiéu cua Lién doan C3 vua Quéc t& 1a "Chung ta déu 1a ngudi
moét nha”, Lién doan C& vua Qude t& dinh ra luat, diéu 18 cae cude thi vd dich thé gidi,
cac cude thi quéce 1& khic vé cd vua; phong danh hiéu kién tudng, dai kién tudng quéc
t& ¢d vua. Co quan cao nhit cua Lién doan C3 vua Quéc t& 12 Dai hoi Dai biéu, tién
hanh ho6i nghi hai ndm mét 1an. Dai héi Pai biéu bau chu tich nhiém ki 4 nAm mét
lan. Lién doan C3 vua Quoc t€ ¢6 cac Lidu ban: Ban quy téc. Ban tu cach, Ban gitip
dd cice nude dang phat trién ¢d, Ban giy quy. Ban théng ké. Ban béo chi xuit ban va
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Ban nit thu ki. Lién doan Co vua Viét Nam 1a thanh vién cba Lién doan Co vua Quéc
t& tir 1988.

LIEN DOAN GIAO DUC THE CHAT (viét tat: FIEP), thanh lap nam 1923, 6
hon 70 quéc gia thanh vién. Hoi vién Lién doan Giao duc thé chat ¢6 thé la ca nhan,
tap thé (co quan. trudng dai hoe, vién khoa hoc vé thé duc thé thao. cac hiép hai.
v.v.), hdi vién danh du. héi vién théng t&n. Mue dich: thde day phat trién gido duc
thé chit va tang cudng su hop tac gilla cac nude vé gido duc thé chat. Mét trong cac
phuong hudng hoat dong chinh: tdng k&t phd bién thong tin va hinh thie, phudng
phap gido due thé chat ¢ cac nude. Co quan lanh dao cao nhat 1a Pai hoi déng, 4 nam
hop mét lan.

LIEN DOAN JUDO QUOC TE (viét tét: 1JF), thanh 14p nam 1951, hién ¢6 5 hiép
hdi cac chau lue va hon 179 lién doan quéc gia thanh vién. Ngdn ngit giao dich chinh:
Anh, Phap. Diéu 1¢& dau tién théng qua nam 1955. Muc dich: cai thién quan hé hiiu
nghi gitta cac hiép hdi thanh vién: hgp tac véi cac hiép hoi chau luce tién hanh gidi vo
dich thé gidi, cac cude thi ddu trong chuong trinh Pai hdi Olympic; truyén ba mén
Judo; phat trién va hoan ki thuat Judd; soan thao quy tic ki thuat quéc t& vé mon
nay. Co quan lanh dao cao nhat 1a Dai héi Lién doan, hai nim hop mét lan. Uy ban
lanh dao do dai hét bau ra. Giai vo dich thé gisi cho toan thé van ddng vién vao nam
chan. Giai v6 dich thé gidi cho nhing ngusi cao tudi vao nhing nam 1é. Tru so:
Madnit (Tay Ban Nha).

LIEN BPOAN KHUC CON CAU TREN SAN CO QUOC TE (vidt tit: FTHG), thanh
1ap ndm 1924 tai Paris (Phap). Hién ¢6 119 héi vién (1998). Ngbén ng chinh thae:
Anh va Phap. Dudi Lién doan Khuc con cau trén sin co Quéc té c6: Ban ki thuat,
Ban ki thuat n, Ban quan hé chung va bao chi, Ban ddu béng trong nha, Ban y vu,
Ban nghién clu quy tic thi ddu, Ban quy tic nit, Ban quan tri tdi cao nit. Cac Cip
chinh thic: Ciip nam ni thé gidi; Cup thanh thiéu nién thé gidi; Cap Thé van hoi;
Cip cac chau luc. Tru s6: Bruxen (Bi).

LIEN DOAN TAEKWONDO QU6C TE (viét tit: ITF), thanh lap 23.3.1966. C6
trén 150 lién doan qudc gia thanh vién (1998), chia thanh cac lién doan khu vuc va
chau lue. Lién doan Tekénds Quae t& t8 chiie giai vo dich Taekwondo thé gidi theo
luat hai nam mot 1an. bat ddu tir 1974. Tru sé: Vién (Ao).

LIEN POAN THE THAO QUéC TE (vigt tat: FIQ), thanh lap nam 1881, do
Phap, Bi va Ha Lan sang lap. Hién c¢6 122 lién doan quéc gia thanh vién (1998).
Ngén ngi chinh thidc: Phap. Pace, Anh, Nga va Tdy Ban Nha. Duge Uy ban Olympic
Quée t& cong nhan 14 thanh vién cua Téng hdi cac Lién doan Thé thao Quéc té. Co
quan t6i cao ctia Lién doan Thé thao Qudée t& 1a Hoi nghi Toan thé. Dudi Lién doan
Thé thao Quée t& ¢6 cac ban: Ban thé thao ki thuit xao nam, Ban thé thao ki thuat
x40 nit, Ban thé thao nhip di¢u (nghé thuat) va Ban thé thao quan chiing. Cdp chinh
thie cha Lién doan Thé thao Quéc t& c6: Cip thé thao thé gidi: Cdp thé thao Chau
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Au: Cup doat thé giéi: Cip Thé van hé Cap thé thao nhip diéu thé gidi. Ngoai ra
con ¢6 ngay Hoi thé thao Quéc té&, chi co tinh chdt bidu dién. Tru sd: Mutié (Moutier:
Thuy SY).

LUOT VAN, mén thé thao ludt trén mat nude nhe thuyén cé dong co kéo, van
dong vién ding trén 1 hoac 2 thanh van. tay nam day kéo ciia thuvén. Ludt van phat
trién vao nhing nam 30 th& ki XX. Ludt van lugn qua phao danh ddu, dat hai bén
duong di cua thuyén. Thanh tich dude xac dinh bang 56 lugng phao ma van déng vién
lugn qua ding luat. Luét van nghé thuat thi trong 2 hiép. méi hiép 20 giay, thuc
hién nhiéu dong tac quay (900, 1800, 3600 va han nda. ludt nghiéng). Trong tai cho
diém theo chat luong thue hién mdi lan quay. Ludt van tit ciu bat. sit dung cdu bat
nghiéng bang gd. dé cao td1 da 180 em @i véi nam. 150 em dé1 véi nit: tde d6 thuyén
khéng qua 75km/h dé1 véi nam. 45 km/h dé vadi nid. Giaa vo dich thé gidi 1an ddu tién
td chite tai Phap nam 1910. Ludt van pho bién & Hoa Ky. Oxtrayvlia, Phap, Canada,
Méhico, Tay Ban Nha. Lién doan Thé thao ludt van Quéc té thanh 1ap nam 1946.
hi¢n c6 50 qudc gia thianh vién. Gidi vo dich thé gidi hai nam t6 chde mét 1an. O Viét
Nam. ludt van phat trién & mot s6 thanh pha 1an, c6 t6 chie thi, biéu dién trong cac
18 ki niém lich sd.

MARATONG (Ph. Marathon).

1. Tén lang o Attica (Attica: con goi Attich) trén bao kénh Orip (Buripe), cach Aten
(Athénes) hon 40 km, nay thude quan Attica va Béotr (Biotie, Hy Lap). Nam 490
trude Céng nguyén, hoang d& Ba Tu dem 50 nghin quan va 600 chién thuyén tién
cong Hy Lap. dd hé vao gan lang Maratdng. ndi chi ¢6 hon 10 nghin quan Aten canh
gitt. Quan Aten do Mintiadet (Mintiades) chi huy da chién dau diing cam khién quan
Ba Tu thiét hat ning phai riat lui. Mét nguoi linh di chay lién mét mach tir
Maraténg vé dén Aten bao tin: "Moi ngudi hiiy vui 1én, ching ta da chién thang'.
rdi guc xudng chét. Trong lich sit. Maratong tré thanh biéu tugng ctia mét tran danh
khéng can sic nhung da gianh duge thang loi.

2. Sy kién lich s\t n6i trén tré thanh tén gol cudce chay dua duong trudng véi eu I
42,195 km duge nha triét hoe Phap Bréan (Bréhal) dé nghi dua vaoe chuong trinh thi
d5u & Thé van héi Olympic hién dai.

3 The van hoi 1896 ¢6 21 van dong vién ngudi Hv Lap va 4 van dong vién ngudi
nude khac tham gia. Van déng vién Lui (S. Louis) ngudi Hv Lap da vé nhat véi thanh
tich 2 gio 58 phut 50 giday. Van dong vién Abébé Bikila (Abebe Bikila) ngush Etiépia
2 lan lap ki luc Olympic vac nam 1960 (2 gig 15 phat 16,2 gidy). 1964 (2 gic 12 phiit
11,2 giay). Maratdng dudc t6 chite dau tién ¢ Viet Nam ngay 9.1.1966. Tran Héng
Cam da vé nhat véi thanh tich 2 gig 42 phat 33 giay.

Nam héng sdn, mét trong nhiing vo phai Bac Ha. do vé su Nguyén Van Té (nguai
Ha Tav) sang lap tir dau thé ki XIX. Ngudn gace ciia Nam Héong Son Ja nhing thé vo
dan téc (c6 trong chuong trinh vo ¢t cua tricu dinh) két hap véi nhiing thé vé Trung
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Quéc, tao nén su nang dong, uyén chuyén cia mot mén vé mdi duoc thanh thidu nién
trong nudc va nhiéu vd sinh d nude ngoal ham thich.

Nhay cao (Lich si¥), dude nhic tir thoi Trung C4. Ddu nam 1800, § Anh phd bién
trd choi, Mt sgi day dude cang trén hai cidy gay cam trén mat dit. ngudi thi nhay
qua day xudng mat ¢6 bang ca hai chan mot lic.

Nam 1851, mén nhay cao dude dua vao Dai hoi Thé duc thé thao sinh vién Pai
hoc Oxphort. Chinh thite xuit hién phuong phap nhay mét chan.

Nim 1870, Acaiman (Thuy Dién) nhady qua dudce dé cao 1,83m gay chan dong
mot thai.

Thang 5.1912, Pohénlen (My) dung kiéu nhay lin vugt qua duoc cia ai 2m. Dan
dan 45 cao ngay mét nang cao 1én,

NHAY CAO VA NHAY SAO,

1. Mite xa khdi diém va cdc mic xa nang 1én theo diéu 18 thi ddu do Ban trong tai
quy dinh va phai thong bao trude cho van déng vién biét,

2. Van d6ng vién cé quyén bit ddu nhay 8 bat ki mitc x4 nao theo diéu 18 thi d&u
quy dinh. Lic trong tai goi tén, vAn ddng vién phai théng bao mic xa khdi diém cia
minh. Trong khi tién hanh thi ddu van déng vién c¢6 quyén thay d6i mic xa khdi
diém cta minh.

(Trudc khi thi ddu, Ban trong tai phai cong bd cho huin luyén vién va van dong
vién biét mite xa khéi diém va mic xa nang 1én méi 1an. Pén khi chon van dong vién
vé dich, mitc xa sé duge nang lén t6i thiéu 2em mot 14n).

Né&u chi con 1 van ddng vién thi mic x4 dude nang lén theo yéu cdu cha van déng
vién dé t6i khi ho khéng mudn nhay tiép.

3. Néu cudc thi da tién hanh 1an nhay thd nhit hay thit hai ma van dong vién
vang mit, thi van déng vién dé chi cé quyén nhay & cac 1an con lai cha minh.

M3éi mie xa, van ddng vién chi duge nhay 3 1an theo thit ty thi dau.

Van déng vién khéng nhay mitc xa ddu c6 quyén nhay tiép mitc xa sau. Néu lan
nhdy th nhit va thd hai khéng qua xa ma van dong vién khéng nhay tiép muc xa
d6, thi mic xa sau chi ¢6 quyén nhay tiép s6 1an con lai 6 mic xa trude. Néu khéng
nhay qua thi van dong vién d6 bi loal khoi cude thi dau.

4. Lap bién ban thi dau theo ki hidu quy dinh cta IAAF: D4u - 12 khéng nhay:
Dau 0 la nhay qua xa; Dau X la nhay khéng qua xa.

5. Ngugi ditng thit nhat trong mén nhay cao 1a van dong vién nhdy qua mdc xa
cao nhat.

Néu c6 vai van dong vién cung dat mét thanh tich thi xac dinh vi tri tuén ty theo
cac diém sau:

Van ddng vién x&p thd nhat 13 nguoi nhay it 12n nhat 8 mitc xa cud cing (tat ca
céc 1an nhay trude duge cong nhan hay khéng ciing déu khéng tinh dé xép hang).
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Néu theo cach tinh trén ma s6 1an nhay van bang nhau thi van déng vién nao cé
s6 1an nhay hdng it nhat trong toan bd cude thi sé& duge xép hang cao hon,

Né&u s8 14n nhay héng van bang nhau thi dé xac dinh van déng vién vé dich Ban
trong tai sé cho cac van dong vién dé nhay lai. Nhay lai mot 14n 8 mite x4 da qua
cudi cing, néu tit ca nhay khong qua, trong tai s& ha mic xa xudng theo dd cao quy
dinh trong thi ddu. Né&u cac van dong vién lai ciing nhay qua thi tiép tuc ndng mic
xa lén.

Van déng vién nao nhay qua mifc xa mi cac van dong vién khac khéng nhay qua
s& duge x&p thit nhat. Thanh tich khi nhay lai dé xép hang ¢6 thé duge xét duyét cong
nhan dang cdp van dong vién va ki luc, nhung khéng tinh diém dong dot.

NHAY CAU, mén thé thao nhay ttr cdu xudng nude bing cac déng tac ki thuat.
Cau nhay cach mat nudc 8 d6 cao khac nhau: cau bat, d6 cao 1-3m; cdu cing 10m.
Mbén thi nhay cAu gdém hai bai quy dinh va tu lua chon. Thanh tich dude tinh bang
didm 0-10, can cit chi yéu vao chdt lugng ki thuat cda ddng tac trong khong gian va
xudng mat nude (tu thé than ngudi trong nhao 16n c¢é d6 kho ki thuat khi quay theo
truc doc va 16n theo truc ngang véi s6 vong nhiéu hay it; xudng mat nude véi lue can
nho nhat, hudng rdi vudng géc...). S8 trong tai chAm di€m 5 hay 7 ngudi.

NHAY DAY, trd chdi b¥ng day, vita rén luyén ki nang khéo léo, viza dé ting cudng
stc khoé cho tré em. Dung cu chi don gian 1a mot doan day mém, dai 2-3m. Cé hai
cach nhay: nhay ¢4 nhan va nhay tap thé. Nhay cd nhan: hai tay cAm hai dau day
danh cho vudt qua ddu va dudi chan, méi khi day sdp quét dat thi ngudi chai phai
nhay lén dé day vugt qua, néu chan cham day la bi 16i. Nhay tap thé: hai em cAm
hai dau day hdi chung, quay cho sgi day vang tron, hodc khé hon cam hai day quay
khép kin mét vong 1&n mot vong xudng (goi la nhay diy déi). Em 6 ngoai nhay vao
trong vong 1én xuéng khong cho day cham minh. Néu nhay bi cham em khac sé vao
thay, nén thuong duge xép hang choi theo thd tu. Nhay day ciing thi dua dude, nhu
méi 1an dude mét vong tinh 1, 2. 3, 4... xem ai vugt dude nhiéu nhat la thang.

NHAY DU THE THAO. mén thé thao hang khéng: van dong vién nhay du tir cac
thiét bi khac nhau (may bay. tau lugn, khi cau, v.v.) xudng dat.

Trong chudng trinh thi d&u hién dai ¢é: nhay da ca nhan va nhay dua tap thé
chuin xéc tir 46 cao 600-4.500m vao vong dich ¢6 dudng kinh 10m; nhay roi tu do,
thate hién t8 hop nhao 16n (46 cao 200m); nhay ca nhan md du cham (dd cao khong
gidi han); nhay tap thé chuyén gay tiép sie. rdi tu do vao vong dich (d6 cao 2.400m):
nhay tap thé nhao 16n roi tu do x&p theo hinh dinh truée (d6 cao 2.400-4000m); nhay
du nhiéu mdn phéi hgp - nhay xudng dich chinh xac, sau khi xudng dat thuc hién thy
bén sting trudng cd vira, chay viét da, boi.

Nhay du thé thao xu#t hién vio cudi nhitng nam 20, ddu nhing nam 30 thé ki
XX. Nam 1950, Lién doan Thé thao Hang khéng Quéc t& thanh lap tiéu ban Thé thao
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Nhay du, diéu hanh giai vé dich thé gidi (2 nam mat 1an). Giai nay té chite Jan dau
tal Nam Tu (1951).

0 Viét Nam. hoat déng nhay du thé thao dude t8 chite trong cac cau lac bd thé
thao quoc phong ti nhing nam 60 thé ki XX.

PENCAK SILAT, ]a m6t mén vd thé thao trong néi dung chuong trinh cac ki Dai
hoi thé thao Dong Nam A (SKEA Games). Thi d4u theo hang can nam va nit. M&1 tréan
dau 6 ba hiép, moi hiép 2 phat (khong tinh théi gian ngoiai cude), gitta mdi hidp van
déng vién duge nghi 1 phut. Cac déi danh bang chan, tay dé tAn cdng hoac chan pha
cac don tan econg cua dél tha dude quy dinh theo luat choi. Mé1 don danh bang tav
dude tinh 1 dién. bing chan tinh 2 diém. Néu pham 181 & bi trit diém tuy vao muc
d6 nang nhe. nguy hiém...

Mbén v3 nay ¢6 ngudn gde tit ngudi Ma Lai (Malay) phat trién 3 cac nuée Malaysia.
Indonesia tén goi 12 Kiat-Laga, sau d6i thanh Kiat - Bediri ¢6 nghia la ki thuat tu
vé. Mén vé nay ngay cang phat trién va hoan thién su dung trong quin d61, mdt
phan trong dé phat trién thanh mén vé thuat bidu dién va thi dau thé thao. Tap
luyén mén v6 thé thao nay con ngudi dude giao duc dé c¢6 tinh cach, tim hén cao
thugng, ton trong dao dic va nguyén tic song cia cong dong.

Tu thé ki XV, Pencak Silat da phat trién va da trai qua nhing thai ki dé hé thue
dAn cAm doan lau dai, mdn vd nay van ton tai day sie song. dude coi 1a mén quéc vo
cua cac nude trong vang dao Malaysia, Indonesia.

Hiép hdr Pencak Silat Bong Nam A thanh lap véi su tham gia cua cie nude thanh
vién sang lap Indonesia (ISSI), Singaporc (PEASSD), Malaysia (PESAKA) va Bruney
(PERSIB). Lién doin Pencak Silat Qudc t& ciing da dude thanh lap, giai qudc t& dude
t5 chite thudng xuyén 2 nim mét 1an. Mén nay da phat trién sang cac nude Au, My
va nhidu nude Chau A khac.

Pencak Silat du nhap vao Viét Nam tU nidm 1989, sau khi SEA Games XV o
Malaysia, thu d6 Ha Noi 1a noi ddu tién phat trién rat nhanh. Gidi Ha N6i md rong
da tuyén chon mét 6 dau tht (nam, ni) di tham dy SEA Games.

Nam 1993 tai Singapore, gianh dude 4 Huy chuong Pong. Nam 1994, Viét Nam
d3 L6 chic gidi vé dich qudc gia diu tién va Pencak Silat duge cdng nhan 1A mén thé
thao thi dAu quée gia hing nam.

3 SEA Games XVII, Doan Pencak Silat Viét Nam dude 3 Huy chudng Bace, 4 Huy
chudng Ddéng. Nam 1997, Doan Viét Nam du giai vo dich thé giéi 6 Malaysia da
gianh 3 Huy chuong Vang, 5 Huy chudng Bac, 2 Huy chudng Dong. SEA Games XX
tai Indonesia x sd cua Pencak Silat. Doan Viét Nam gianh 7 Huv chudng Vang, 3
Huy chuong Bac, 5 Huy chuong Déng va nhitng SEA Games tiép theo. tuyén thu
Pencak Silat Viét Nam déu ¢6 vi tri xting dang.

Trong nude cac gidi tré va cie gidi qudc t& dude t8 chie thudng xuyén hing nam,
phat trién téi nhiéu tinh thanh. nganh trong ca nudc.



BACH KHOA THU HA NOI - THE DUC THE THAO 155

Pencak Silat ciing dudce chinh thitc dua vao giang day o cac Trudng Dai hoc, Cao
ddng Thé duc thé thao.

QUAN VOT (TENNIS): quin vgt (tennis) 12 mén thé thao dung vat dudgce cang lud
danh béng nhoé trén san phang. San hinh chit nhat ¢6 chibu dai 40m. rong 20m, bing
dat nén, xi mang. ¢d hoac chit lidu téng hop. Cang ngang gitda san bang ludi, mat
i 3em x 3em. ¢4 d9 cao chinh gitia hai lud 14 9lem va hai dau 1a 107em.

Quy dinh cho khung vot 1am bang gd, kim loai nhe hoac chit tdng hop cdng, chidu
dai khong qua 81.28cm, rong khong qua 31.75¢m, nang 255 - 340g danh cho tré em,
340 - 400g danh cho ngudi 16n. Béng phai ¢é d6 nay tot, bang cao su, boc ngoai la vo
mau xanh hodc vang trang, nang 56.7 - 58.5g. dudng kinh 6.35 - 6.67cm.

Thi ddu quin vét, ¢6 thé ddu don nam. don nd. ¢6 thé dau d61 nam, dé6i nd hoic
d61 nam nit hén hgp.

Theo khao ¢6 hoc thi ngudi ta xac dinh quin vgt ¢6 ngudn goc tid Hy Lap ¢6 dai.
Pén thée ki XVI - XVIII tro choi nay phat trién ¢ Phap. Luc dau chdi bing tay, sau
bang tAm van nho c6 hinh dang nhu vdt béng ban. Trd choi nay lan dan sang Anh
Qudéc va gita thé ki X1X ¢ phat trién rong rai. Ho chuyén sang choi bang vot gb
cang ludi véi bong ¢6 dd nay tot hon. Nam 1874, mot si quan ngudi Anh t An bo
trd vé, ong Wingfld dat tén cho mon thé thao nay la "Lawn Tennis” (Lennis trén san
o). Ong ciing 14 ngudi dua ra nhiing luat chdi. va mét s8 quy dinh vé kich thuéc san
bai. ludi...

Nuée Anh té chite cap quan vgt trén san c¢d lan ddu tién vao nam 1877, 14y tén
gidi 12 Wimbledon. Dén nay Wimbledon 14 mét trong cac gidi 16n quéc t& hang nam.
Nam 1881 Lién doan Quan Vgt Anh dude thanh lap.

O My, giai duge t8 chitc trong toan qudce vao nam 1887. Lién doan Quan vdt Quéc
t& (ITE) dude thanh 1ap nim 1912, tai Paris va nam 1924 duge dua vao thi ddu chinh
thic cia Thé van héi (Olympic Games). Hang nam, c6 4 gidi quéc té 1dn 14 Wimledon.
Roland garos & Phap, My va Ue md réng va nhiéu giai nhé hon khac.

Pau thé ki XX, cung vdi nhidu mén thé thao hién dai khae. tennis dude du nhap
vao Viét Nam, phat trién 3 céc thanh phé lén Ha Nbi, Hai Phong, Hué, Sai Gon. Dac
biét 3 Nam Bd vao thap nién 20, tennis rat dude ua chudng va phat trién.

D& phat trién tennis Tdng cuc Thé duc thé thao da thanh 1ap bd mén nay tryc
thude Tong cuc va ngay 4.11.1989 Lién doan Tennis Viét Nam ra ddi. Giai Tennis
1an thi nhat toan quéc dude td chitc vao nam 1993 va giai nay dude t6 chic hang
nam. Nam 2000 Lién doan Tennis Viét Nam (VTF) trg thanh thanh vién chinh thic
cha Lién doan Tennis Quéc t& (ITF). Ngoai giai chinh hing nam cac gidi khac cing
lién tuc dude t6 chite: Giai Thanh thiéu nién toan quéde, Giai nd vao dip 8.3, Giai vé
dich ca nhan, Giai dong d6i, Giai Tré xuit sic, Giai Cay vot manh, Lién doan con
ding ra t8 chde giai U18 khu vue, Giai nha nghé Quéce té thanh phd H6 Chi Minh.
cip Quan vdt nii Quoc L& Toyota...
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Tuy tennis phat trién cham, Viét Nam da bt du dat duge mdt s6 giai khu vue
U18. cac ki SEA Games. Ngay nay. tennis ciing bat dau phat trién bé rong, cac dia
phuong ca nudc déu it nhiéu ¢6 san bai va nhiéu ngust tham gia.

SAMPO, mén vat thé thao, sit dung nhiing miéng hiéu qua nhit cia mén vat dan
téc. Sampd xuat hién ¢ Lién X6 vao nhiing nam 30 thé ki XX. Trong sampb. ¢ tu thé
ding van déng vién dude phép dung cac miéng quang, quat, ngang, nam chan; tu thé
bo - dé, giil d6i phuong niam ngita va cAng miéng dau d cac khdp ngdn tay va chan.
Tran dau kéo dai tir 6-8 phut khéng nghi. Sé1 vat bang tham, hinh tron, dudng kinh
9m. Nguoi 16n thi ddu 6 10 hang can tu 48 kg dén hon 100 kg. Tuy theo chat lugng
cac miéng danh dé tinh diém: 4, 2, 1 diém.

Nim 1966. Lién doan VAt nghiép du Quéc té& (FILA) cong nhan sampd 1a mén thé
thao quéc t& va thanh Jap trong ¢o cAu cia minh mot tiéu ban vat samps. Tu 1950-
1970, mdt loat cac lién doan vat sampd quéc gia dude thanh lap nhu Méng €6,
Bungari, Nam Tu, Anh, Iran, TaAy Ban Nha, Italia, Hoa Ky, Nhat Ban, v.v.

Niam 1967, tai Riga (Latvia) 3 chitc giai sampé quoc t€ 1an dau tién, nam 1972 t6
chite giai vd dich Chau Au 14n dAu tién, giai vé dich thé gisi sampd 14n dau tién tai
Téhéran, ¢6 van ddng vién cua 11 nude tham gia. Giai vé dich thé giéi tai Ulanbato
(Méng C6) nam 1974, tai Minxko nam 1975, d6i tuyén Lién Xa gianh dudge chite vo
dich dong déi.

TAFISA (A. Trim And Finess International Sport for all Association - Lién doan
Qudc t€ Thé thao cho moi ngudi), té chite thé thao qude té& tu nguyén. Thanh lap nim
1990 tai Boocdd (Bordeaux, Phap). trén cd so ctia mét t6 chite khéng chinh thuc da
hoat dong 24 nam. Tafisa 2 nam hop mdt 1an, va dude Uy ban Olympic Quée t& 10C)
¢éng nhan. Hién ¢6 150 quéc gia thanh vién. Viét Nam tham gia tit 1991. Phong trio
thé thao cia moi ngudi trén thé giéi ¢6 muc dich truyén ba i tudng Olympice, tap hop
tat ca nhitng ngudi hoat dong thé thao ca nhén loai, khong phéan biét mau da, chiing
toc, giai cAp vi muc dich rén luyén siic khoé, lanh manh hoa cubde séng; déng vién t6
chitc moi ngusi tap luyén, thi dau thé thao cho phu hop véi gidi tinh, lia tudi. diédu
kién kinh t& xa hoi va van hoa ctia nude minh va khu vuce. Phong trao thé thao cho
moi ngudi c6 y nghia phét trién toan dién ca nhan nhu sdc khoé. tam li, van hoa,
gido duc va xa hoi. Dé cling 14 cd 6 cho cude sdng lanh manh. Té chite Tafisa theo
dudi muc dich hoat déng thé thao vi moi nguéi. vi su doan két hitu nghi va hoa binh
cho moi dan tdc trén thé gidi. Tru sa: Frakfukt, Dic.

THAI CUC QUY}E‘:N, mén quyén thuat bat ngudn tir Trung Quéc. sang tao dua
theo nguyén I cla triét hoe ¢ dién Trung Hoa (dua vao hé théong Am duong bat
quéai). Khdi dau tir thai cuce rdi chia ra Am dudng (ni1a ngudi trén va nita ngudsi duéi),
ludng nghi sinh ti tudng (2 chan, 2 tay); ti tugng bat quai (8 tiét doan cua chan tay
gap, dudi duge); bat quai bién 64 qué (cic khdp ctia tit chi), v.v. Nguyén tac tap luyén
thai cuc quyén gdm "hu linh dinh kinh” dinh dau treo lo }ing; "hoan vé doan" dong
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tac déu theo cac dudng tron khong lap, "ham hung bat b6i" ngue 16m, lung phing,
"thudng ha tuong tuy” trén dudi theo nhau: 1ay tinh ché& dong, hé hap tu nhién. téc
do déu dan, van dong lién tuc, van luc kéo to. Khi tap 14y y didu khién dong tac: "y
dong than tuy". Tw khoi thé dén thu thé 14 mét chudi tac dong ndi 1iép khdng ngimg,
nhu nudc chay may tréi. tap luyén ldu ngay sinh ra mét trang thai goi 1a ldc quy
chuéan, hgp nhat tam, y, than,

Hién nay thai cuc quyén nam trong hé théng thi ddu theo quy dinh ctia Wushu
the gidl. Riéng Trung Qudc ¢é rat nhiéu dong phai khac nhau, tuy cing dya trén mot
hé théng, nguyén li chung. Thai cuc quyén c6 tac dung dudng sinh, chita bénh va tu
bao vé,

Thé duc. hé théng cac bai tap luyén va thu phap dude lua chon mdt ciach chuyén
biét dé tang sdc khoé va phét trién co thé hai hoa. Theo Phap lénh thé duc thé thao
céng bd ngay 9.10.2000, thé duc 12 mot bd phan cua thé duc, thé thao. Thé duc bao
gdm: thé duc, thé thao quan chiing va thé duc. thé thao trudng hoc. Thé duc, thé thao
quén ching la hoat déng tap luyén, biéu dién va thi dgu thé due, thé thao mang tinh
tu nguyén ctia déng dao nhan dan. Xét vé thuc chat, thé duc. thé thao quan ching
cing 12 thé thao cho mot ngudi. Thé duc, thé thao trudng hoc bao gdm gido duc thé
chét va hoat déng thé duc, thé thao ngoai khoa cho ngudi hoc. Thé duc con 1a tén goj
riéng cita mot nhém mén thé thao thanh tich cao trong chuong trinh thi dau
Olympic, bao gdm: thé duc dung cu, thé duc thé hinh, nhio 16n trén tham, nhio 16n
trén luéi, thé duc nhip diéu...

THE DUC CHUA BENH, phuong phap cha bénh dung cac liéu phap van dong
dé diéu chinh trang thai co thé, théng nhit giia hoat déng thé lue va tadm li, nhing
cam xtc ¢b tac dung diéu hoa hoat déng ctia hé than kinh néi tiét, huy déng "kha
nang ty didu chinh, duy tri, hdi phuc hoan thién 8 mite dé cao ctia cd thé" theo Paplép
I. P. Pavlov; 1849-1936; nha sinh I{ hoc Nga Thé duc chita bénh 1a phuong phap diéu
tri toan dién, chii déng, tich cyc vi né huy déng ti€m lyc cua chinh ban than ngudsi
bénh vao viée chita bénh. Bién phap: cac bai tap van déng thé Iue va tap thd ¢6 dinh
lugng van dong; két hop chat ché thé duc véi vé sinh va sinh hoat hgp li; sit dung
triét dé cac y&u t8 thién nhién nhu khi hau, anh ning, nude...; 4p dung cac phuong
phap xoa bap chita bénh va xoa bép hodi phuc. Nhiéu cong trinh khoa hoc chiing minh
thé duc ch@a bénh lam tang tac dung cua thusc.

THE DUC CO BAN, bai tap thong dung, phat trién toan dién co thé, cac bai tap
hinh thanh trong tu thé& ding, ngdi, nam va van déng cac bd phan theo cac hudng cd
ban va trung gian (gap, dudi, quay...). Bai tap ding stc hgp li véi bidn dé thay déi.
hinh thanh nhip diéu van déng, phéi hgp khéo léo cac dong tac cha nhiéu bd phan.
Bai tap su dung trong lugng phu (ta déi. ta don, bao cat, bong die, day chun, v.v.),
tap trén ciac dung cu (thang giéng xa don, xa kép) phat trién suc manh cac nhém co
1é6n. Bai tap chay, nhay, vugt chudng ngai vat, nhao lén, thing bing phat trién cac
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t6 chat va nang luc van dong. Bai tap ¢6 tinh nghé thuat, st dung nhac dém va vi
dao nhim ning cao tham mi ddng tac va kha nang biéu cam. Thé duc ¢ ban 1a noi
dung gido duc chinh eua chuong trinh thé duc nha trudng nhim uén nan td thé co
ban mét cach chinh xac. phat trién than thé mot cach toan dién, nang cao stc khoé
va nang luc hoat dong; dé phong cac ching tat 1éch lac ¢6 thé phat sinh nhu cong veo
¢ot s6ng. hinh thé khang cin d6i. Thé duc cd ban dude sit dung trong giao duc tinh
than tap thé. y thie ddng dbi. tinh t8 chie ki Juat. chap hanh didu lénh caa chi huy
théng qua cach luyén tap d6i hinh d4i ngii, xép hang, chinh dén hang. quay tai ché.
di chuyen d6i hinh va bién hang, x&p hinh trong dong dién thé duc.

THE DUC NGHE T HUAT mén thé thao danh riéng cho nd thyce hién bai tap tay
khong hodc véi dung cu (béng cao su. day nhay. chuy go. dai lua, ¢6 dudi nheo, v.v.).
khi thuc hién e¢6 nhac dém. Dong tac thé duc nghé thuat lién hoan, phdi hop van
dong toan than mang tinh v dao, phat trién co thé, gido duc thAm mi, kha nang
sang tao nghé thuat. Ra doi tir thé ki XVII, XVIII nhung téi nhiing nam 50 thé ki
XX mdi duge cong nhan. Tua 1988 mé dude dua vao chudng trinh thi dau Dai ho
Olympie.

THE DUC NHIP DIEU, loai bai tap phat trién toan dién 5 chat van dong, kha
nang phdi hgp déng tac theo nhip nhac. Bai tap da dang déng tac cho ting bd phan
chii yéu clia cd thé; thite hién 8 cic tu thé khac nhau (ding, ngdi, ndm); két hop cac
tinh chat dong va tinh. bién dd réng va hep, téc dd nhanh va cham. cuong do dung
stte manh co g va thu gidn, v.v. Am nhac hoac nhip d€m gay cdm xdc din dit dong
tac. Van déng thuc hién kéo dai tit 20-45 phit. Lugng van déng trong budi tap vé
cudng dé duy tri nhip tim 130-140 lan/phiit (4 ngudi c6 trinh d6 tap luyén: 160-180
lan/phit). Lugng mau luu théng ting 4-7 1an (c6 thé 181 10 14n so véi binh thudng):
oxi dude cAp bang hé s& hd hap tang tir 2.5-5,5 lit: bai tiét thai doc tang cudng. Hé
théng bai tap thé duc nhip diéu méi duge gidi thidu bang phudng phap khoa hoc do
nhi sinh }i hoc ngudi Phiap Démin (G. Demine; 1/850-1917) khai xudng. Thé duc
nghé thuat hién dai ngay nay dang phat trién. hau hét cdc qudc gia chi trudng phd
cap toan dan.

THE DUC THAM MI, nhém bai tap thé hinh phat trién co bip toan thén, tao
hinh thé dep. ndng cao stc khoé va ngudn sinh Iyge hoat dong. Phudng tién luvén
tap hinh thé bao gc‘;m tay khong hoéac véi dung cu: gay, diy, bong dic, ta tay, ta don,
thang giéng, xa don. xa kép, vong treo, thiét bi chuyén dung tap stic manh, v.v. Cac
bai tap b6 trg cho dién kinh ciing dudge st dung cé hiéu qui nhu ném béng nang
bing hai tay dé phat trién cac nhém cd vai. ngue, chi trén; chay nha: cé deo bao cat
(trong lugng phu) dé phat trién cac nhém co bung va chi dudi, v.v. Phudng phap
luyén tap thé duc thAm mi theo nhiing nguyén tic tap luyén khoa hoc bdo dam tinh
hé théng, phi hop v site Iue, ndng cao dan luong van dong theo kha néng thich
nghi cta cd thé.



BACH KHOA THU HA NO! - THE DUC THE THAO 159

THE DUC THE HINH, mén thé thao phat tridn hinh thai cd thé (miu ngudi) su
nd nang cua nhém ¢d bap, dang hinh phat trién theo ti 1& ciAn d6i. Thé duc thé hinh
¢6 & hang can cho nam va 4 hang can cho nit. Co 38 khoa hoc cua thé duc thé hinh
14 quy luat phat trién biang van dong, khang dinh tac dong cua bai tap 1én co thé lam
thay déi hinh thai va nang luc. rén luyén sitc voc dé con ngudi vudn tdi cai dep trong
cu trac giai phau hoe. Vao gitta thé ki XX, mén thé duc thé hinh duge cac qude gia
s6m phat trién to chite cac cude thi "ngusi mau", dd hap dan con ngudi dén véi nhiing
bai tap cd ban va sau dé duc két thanh hé théng cace bai tap tir thap dén cao phuc vu
cho moi ngudi tap (dé ¢6 than hinh dep nhat). Lién doan Thé duc thé hinh Quéc té
(IFBB - A. International Federation of Bodv Building) thanh 1ap nam 1946, hién ¢o
139 qudc gia thanh 1ap lién doan cac chau lue. T nam 2000-2003, cac van dong vién
thé due thé hinh Viét Nam di thi ddu rat thanh ¢ong 6 Dai hoi Thé thao Dang Nam
A va 8 cac cudc thi vo dich thé gidi.

THE THAOQ, mét bo phan cda van hoa thé luc. 1a phudng tién va phuang phap dé
giao duc thé chat. hé théng t6 chite, rén luyén va tién hanh cic cude thi dau cde mén
thé thao. cac bai thé duc khac nhau. Theo Phap 1énh thé due, thé thao cdng b6 ngay
9.10.2000, thé thao 1a mét bd phan ciia thé duc - thé thao, goi l1a thé thao thanh tich
cao. Thé thao thanh tich cao 14 hoat déng tap luyén va thi ddu thé thao cia van dong
vién chuyén nghiép hodc nhia nghé, trang d6 thanh tich cao, ki luc thé thao dude goi
1a gi4 tri van hoé, 1a site manh va nang luc sang tao cia con ngudi. Thé thao thanh
tich cao 8 Vidt Nam bao gdém cac mén thé thao thi ddu trong chuong trinh Dai héi
Olympic, Asiad, SEA Games.

TRUJT BANG BANG XE TU NUI XUONG, mén thé thao thuc hién bing xe
trugt trén ndi xuéng theo mot dudng bang chuyén dang, Xe trudt bang bang kim loai
quy, hinh thoi gém 2 phan: phan trudc ¢ tay lai, phan sau khong di déng dude ¢
trang bi phanh. Mét mang bang dai 1.500-2.000m. Xe trugt dat tdc d6 100 km/h. Cé
2 loai xe: 2 ¢hd ngdi (chiéu dai khong qua 2,7m, nang khing qua 165kg, trong luong
2 van déng vién khong qua 200 kg); 4 chd ngdi (cac chi s8 tudng tng 3,8m, 230 kg va
400 kg). Duge hinh thanh vao cudi thé ki thi XIX tai Thuy Sy va phat trién 6 cac
nude Thuy Dién, Rumani, Ba Lan, Hoa Ky, v.v. Tit 1924, trugt bang bing xe tif nui
xudng dude dua vao chudng trinh thi dau Pai hoi Olympic. Pai hdi Olympic maa
dbng, giai vo dich th& gidi. Lién doan Quédc t&€ Xe trugt bang Thé thao tir trén nii
xudng thanh lap 1923; dén 1977, da ¢6 hon 20 lién doan quéc gia thanh vién,

TRUOT BANG NGHE THUAT, mén thé thao trugt bing giay trén bang. Thi ddu
trugt bang nghé thuit gdm nhiéu moén, cdc gidi thudng dugc té chic vao maa déng,
14 mén thé thao phd cap d cac qudc gia xd lanh. Van déng vién trugt bang nghé thuat
thi ca nhan: bit budc phai ¢ 3 dong Lac trong 56 9 dong tac chinh thic ma Luat quéc
t& quy dinh cho cic cude thi 16n (t6ng s6 41 ddng tac). Chuong trinh di thi t chon
ngan gém cd 7 yéu t6 bat bude (phoi hdp nhay, quay, bude. thai gian thuc hién duéi
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2 phit) va chuong trinh thi tu chon dac biét (chon céc y&u t& tu do, thoi gian thuc
hién 4 phiit déi véi nid va 5 phit d6i vdi nam). Thi trudt déi gom chuong trinh ty chon
ngin cb6 6 yéu té bat bude (dudi 3 phut) va chudng trinh tu chon dac biét (5 phit).
Dé1 vé tat ca cae dang thi tu chon thi nhac ciing chon tu do. Ki thuat, nghé thuat
ciia van dong vién dude trong tai ddnh gia theo thang 6 diém, thi hang dude xé&p can
clt vao téng diém céc trong tai. Truot bang nghé thuat hinh thanh vao nhing nam
60 thé ki XIX va dén nam 1871 mdi td chie thi ddu. Nam 1896, t& chiic giai vé dich
thé& g161 d Pétecbua (Peterburg, Nga). Tt nam 1929, trudt bang nghé thuat duge dua
vao chuong trinh thi ddu Dai héi Olympic mha déng. Trude 1946, t6 chic thi riéng
ting mén trong trudt bang nghé thuat. T 1947, t5 chite thi cing mét hic & mdt nudc.
4 Viét Nam chua cé diéu kién dé phat trién,

TRUQT BANG THE THAO, mén thé thao trugt trén bang bing loai gidy chuyén
ditng, gbm 2 mén: trugt bing toc d6 va truct bing nghé thuat. Trudt bang téc db hién
dai thi ddu 0 cac cu li: 500, 1,500, 5.000, 10.000m d6i vé1 nam; 500, 1.000, 3.000m
déi véi nit. Lién doan Trugt bing tée d6 quéc gia 14n dau tién dude sang 14p d Anh
(1879). Cudc thi dau quéc t& diu tién td chie & Vién (Ao, 1582). T 1924, trugt bing
téc d6 duge dua vao chuong trinh Dai hai thé thao Olympic mua déng.

TRUQT PATANH, mén thé thao trudt trén san (hoac dudng) bang giay gin 4 con
lan (duong kinh 3 ¢cm). C6 4 loai trugt patanh:

1) Trudt patanh chdi khic cén ciu, mbi d6i gdbm 4 cdu tht va mét thu mén. Kich
thudc sin: 34-40m x 7-8m, phi mét 18p nhua (hoac g, chit téng hop, xi mang). do
cao dudng vién quanh san 20 cm. Gay chdi biang gd udn cong 8 mat ddu, dai 90-115
em, nang 500g, chu vi béng 23 cm, trong lugng 155¢g, giay patanh. Trang thiét bi
gidhg nhu mdt khic ¢6n cau trén bang. Thdi gian thi ddu 2 hiép, méi hiép 20 phiit
(khéng tinh thdi gian béng chét), khéng bat 161 viét vi, cAm cac miéng thd bao. Gidi
vd dich Chau Au, thi d&u gianh cdp cac quéc gia tit 1926; giai vb dich thé gisi tir
1936; thi dau cip cac ddi vd dich Chiau Au tir 1966.

2) Trugdt patanh nghé thuat c6 chuong trinh thi ddu gidng trugt bang nghé thuat.
Ra ddi 6 Anh nam 1910. Thi dau vé dich Chau Au tir 1937; v6 dich thé& gigi tir 1947;
vo dich Nam My tir 1971.

3) Trugt patanh tdc do (speed), mén thé thao lau d3i nhat, thi dAu lan ddu tién
tai Oxtendo (Ostende; Bi) nam 1910.

4) Trugt patanh hién dai thi dau d cac cu li: 500, 1.000, 5.000, 10.000, 20.000m
d61 véi nam; 500, 1.000, 3.000, 5.000m d81 véi ni. Giai vé dich thé gidi 2 nim mét
14n: giai vd dich cac chau luc tit 1910. Lién doan Thé thao Trugt patanh Quéc t&
(FIRS) thanh lap nam 1924, gém 40 lién doan quéc gia thanh vién (1947). FIRS dugc
IOC ¢éng nhan nam 1949. Trugdt patanh mao hiém bidu dién nhao 16n trén san gb
chuyén dung, ngay nay, c6 thi d&u d nhidu quéc gia. O Viét Nam, thé thao truodt
patanh chua phat trién.
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TRUOT TUYET THE THAO, mén thé thao trén tuyét bang 2 thanh gb va 2 ciy
gay chong. Bao gom: trudt tuyét tdc dé, trudt tit cdu bat; 2 mdn phéi hgp (téc dd va
cau bat), trudt theo dudng ddc nii (dich déc, t8c d6, trugt tuyét bén sung). Cude thi
d&u ddu tién t6 chite tai Na Uy nam 1767. Cau lac b Truct tuyét thé thao 8 cac qubc
gia duge thanh lap: Na Uy (1874), Phan Lan (1886), Ditc (1891), Ao va Thuy Dién
(1892). Nga (1895), Hoa Ky (1900), Thuy Si (1902), Anh (1903). Ttalia (1907), Nhat
Ban (1910). Lién doan Thé thao Trudt tuyét Quée t& (FIC) thanh 1ap nam 1924, hién
¢6 hon 50 lién doan qudc gia thanh vién. Cé trong chuong trinh thi dau Dai héi
Olympic mua dong (t6 chite tir 1924). Giai vé dich thé gidi bat dau ti 1929.

VAT, mét bd phan. Mot s6 két cau cu thé clia thé gidi vat chat. Mai vat déu c6 mat
k&t ciu riéng biét, cé su tdn tai doc 1ap tudng d6i, ¢6 nhitng quyét dinh cu thé vé chat
va lugng phén bidt né véi nhitng vat khac, nghia 1a méi vat déu cé cac thude tinh va
cAu tao réng ctta né. Do thudc tinh vén ¢ cia vat chat 1a van dong hay van dong 1a
phuong thite ton tai cua vat chat, cho nén nhiing b6 phan cua vat chat - nhiing két
cdu cu thé cta né - cang ludn 3 trong trang thai van dong va bién d6i, gidta cac yéu
t6 trong moét vat va gita cac vat khac nhau ludn ¢é méi lién hé véi nhau va tac déng
qua lai 1an nhau. '

VAT cO DIﬁN, 13 mén thé thao stic manh. D&u vat duge phép thuc hién cac
miéng ddng: dAm xudng tham, quang quat, danh nga, miéng  tu thé bo: 14t bd. Dac
diém clia vat c6 dién: c&m ndm bat dudi thit lung, khong duge st dung chan khi thue
hién cac miéng vat. Mue dich cvia vat c8 dién: bude d6i phuong 2 vai déng thdi cham
tham hodc lan lung, cham titng vai khong déng thoi. Trong thdi gian thi ddu quy
dinh khong gianh thing 1gi tuyét d6i thi tinh diém 3 cac miéng vat dat dude. Trang
phuc quy dinh: 40 may & lién quén, giay.

VAT DAN TOC, mén thé thao dan tdc, d6i khang tryc tiép gida 2 d6i tha, sd
dung sitc manh va ki thuat dé gianh chién thing khi d8i phudng "nga nglta bung”
hodc "tac I dia”.

Luat vat dan toc khdng phan biét trong lugng, thoi gian thi ddu kéo dai khi cé sy
phéan dinh thing thua. Trong qua trinh ddu vat, cac dé vat khéng dude vi pham
nhitng diéu cdm ki dd quy dinh, Thi dau trén s8i vat trong vong tron, duong kinh 5-
6m. Sdi vat thudng bing dat nén hoac cat pha.

Hai vat d4u tién 1a vat 1éo dé chon ngudi vao vat giai, vat giai thap dé chon din
d6 vat giol cho vat giai cao. Nhung du vat l1éo hay vat gidi, ting dai vat vao sé déu
minh trdn, déng khd mau, chan di dat, than thé khong dude xoa chit nhan, Md dau
tran ddu, hai dé vat ciing 1am dong tac xe dai dé vai ta Thanh hoang va chao khan
gid. Xe dai 14 hinh thitc thao dién dep nhu rong bay, phudng muaa. hé von ap dao
d61 phuong.

Vat dén tdc ¢6 ngudn gée gan véi nhiing truyén thuyét vé su nghiép giit nuée ctia
dan toc qua nhiéu thai ki lich si.
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VAT TU DO, mén thé thao d6i khang gitia hai van dong vién theo luat quy dinh.
Dude x&p hang theo can nang d cac dp tudi khac nhau. Thi ddu: hai van déng vién
6m 14y nhau, dung stc va ki thuat 1am d8i phuong ngi (hai vai cham séi vat cling
mdt lic) dé gianh thang l¢i hoac thing diém. Vat ¢6 lich svt 1du d6i, 14 mot phén trong
chudng trinh trung két ¢ cac Dai hoi Olympic ¢ dai, 1& héi cia nhiéu dan tée trén
thé gidi. Van déng vién duge tu do Jua chon cac miéng danh dé thi d&u trong tu thé
diing (vat ddng) va & tu thé hd (vat bo): dan xudng tham, day, vin ngudi, quang, ciu
vong, gong. 1at. quat, cudn, v.v. Cac d6ng tac khoa, nhang, gai chan... Tran d&u tién
hanh 1 hiép 5 phutt d61 vdi thanh nién va ngudi 16n. 4 phiit déi vai tré em va thidu
nién. Piéu khién tran dadu gdm téng trong tai chinh, trong tai trén sdi. trong tai bién.
Cho diém theo nguvén tic da s6, theo chit lugng thAm mi miéng danh: 1-5 diém.
Néu hiép chinh (5 phiit hoac 4 phiit, tuy theo Mia tudi) hai van déng vién bang diém
thi trong tai cho thi dau ngay hiép phu cho dén khi mét trong hai van déng vién hon
nhau 3 diém. Van ddéng vién hon diém 14 ngudi thing cude. Séi vat hinh tron, dudng
kinh 9m, day 4-6cm, bang chit liéu mém, xung quanh mép rong: 1,2-1,5m va cang
dd day cua sdi. Vat tu do dua vao chuong trinh thi ddu chinh thdce Dai hoi Olympic
hién dai tir 1904. Lién doan Vat nghiép du Quéc t& (Fédération International de
Lutte Amateur, FILA) thanh 1ap 1912, hién ¢6 hon 100 lién doan quéc gia thanh
vién. O Viét Nam, vat tu do phat trién tiv 1978, trén co s6 vat dan téc. Hang nam
tién hanh giai vo dich qudc gia. Nam 1979, Lién doan Vat tu do Viét Nam thanh lap
va ]a thanh vién cua FILA.

VAT KINH BAC, manh dat giau dep bén bd bac Séng Hoéng noi di san sinh ra
nhiéu hinh thidc vui choi hét ste déc ddo vdi mot nén vin hoa truyén thdng mang
dam nét dan toc Viét Nam. D6 1a cac 1€ héi, dinh dam thudng xuyén t8 chie vao dip
d4u nam (tinh theo 4m lich) ¢6: H4i Déng Ky (4 thang giéng). C6 Loa (6 thang giéng),
Hoéi Lim (13 thang giéng), hdi chua Nanh (5-6 thang hai), v.v. cing nhiéu lang xa
khéac t8 chitc dinh dam nhan ngay ram thang Giéng. Bén canh viéc duy tri c4c 18 hai
1a sy bao Juu, phat trién tinh than thugng vé ctia dan tde trong d6 cd vo ¢b truyén.
cAc mdn thé thao dan tdc 1a da clu, vat dan tée. Cac hinh thite trén day da di sau
vao mau, thit cla ngudi dan Kinh Béc nhu mt thit thude bd khang thé thigu duge.
Dién hinh nhat 12 vat dan tdc - mon thé thao dan tdc khong bao gio ¢6 thé thidu trong
cac dip 1é& héi cia moi lang, xa.

Truyén théng 14u doi d6 da duge thé hién 6 nhiéu ndi c6 céac 16 vat ndi tiéng: 10 vat
Ninh Hiép, 16 vat Dinh Bang, 16 vat Déng Ky, 16 vat Bac Ninh... Day chinh 1a chiéc
néi da nudi dudng va sinh ra nhidu dé vat ndi tiéng tit ngay xua van con vang mai
cho dén tan bay gig, 46 1a: d6 Vii Dic K& (Nanh), Nguyén Vin Tinh (Dinh Bang),
Nguyén Vin Thai (C8 Loa), v.v. va nhiéu d6 khac. Ngay nay thé hé tré ctia cac 16 vat

nay van duy tri tap luyén hang nam va tham gia thi dau trong cic ngay 18 héi, dac
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biét 1a tham gia cac giai thi ddu toAn qudc va quéc t&: Nguyén Vian Dung, Nguyén
Van Duyét...

Trong vat Kinh Béic ¢6 nhiéu nét chung gidng vat dan téc chia Viét Nam & phan
dinh thang thua: dé vat bi thua khi bi nga nglia “tic li dia”, ¢6 trong truong hdp dé
vat bi bat mét chin. Chan con lai nhay 10 ¢o thi ¢6 noi quyét dinh db vat d6 thua
nhung cling cé noi quyét dinh 6 muc nhe hon la khi ndo dé vat nhay 16 ¢6 cao méi bi
thua. Con vé thé 1é thi ddu phu thude vao luat 1& clia tiing ndi nhu ¢é ndi trong ba
ngoai hai, hay trong ba ngoai ba (trong ¢ day c¢é nghia 1a vat giai va ngoai 1a vat léo).
M&ét 10 vat chi dudce gid hodc theo méi giai chinh. Trong danh giai néu 16 vat nao chua
thua hai keo lién tuc thi phai nhudng keo thit ba cho 16 vat khac. Cac dé vat cé quyén
duge danh 1&n, thua danh xuéng.

D6 giit giai thi phai duge giai ddu léo. Trude khi t8 chite thi ddu vat thudng t6 chie
vat tho, Hai d6 vat tham gia vat thd thudng 12 hai 130 d6 khoé manh ¢6 ki thuat diéu
luyén dé biéu dién cac migng danh va ciing 1a nghi 1& ton thd than Thanh hoang
lang, cac trang vat tir thol xa xua. Sau vat thd 1a thi d&u vat. Cac d6 vat trude khi
thi d&u phai xe dai uyén chuyén lén ba budc xudng ba bude, sang phai sang trai, tay
mua theo su chuyén dong clia nhiéu con vat nhu hac von, thé long bang dao duc, su
td von cdu, v.v. biéu hién khi thé cua titng 10 vat va xe dai cing chinh 1a hinh thie
khdi déng tich cyc. D6 vat thi ddu déu phai déng khéd, di chan dat va khéng duge
pham vi cac diéu cAm sau: bép ha bd, méc hau, tim téc va khéng duge cAm mét, hai,
ba hay bén ngén tay cua déi phuong. Ngudi Kinh Béc thudng stt dung nhitng ki thuat
danh rit tich cuc dé thing tuyét d61 cac d6i phudng ciia minh nhu: géng, quang,
quat, ngang, dém va nhéc bdng d6i phudng, khi bi 1§ miéng thuong nam ép xuéng
dat nho co hdi pha bd.

VAT LIEU DOI, 12 mét trong nhitng vd phai 8 Bic Ha, tén chi chung cho mét
truyén théng vat cia cac huyén viung dat déng chiém Ha Nam néi riéng va cac tinh
Béac B6 néi chung. Vat 12 mdn vé nghé rat phd bién trong cac 18 hai xuan d cac tinh
Mién Bac. Theo truyén thuyét vat cé tit thai Hai Ba Trung (nhiing nam 40 clia thé
ki thit I). Ngay nay vat vAn la mdn vd nghé duge nhiéu ngudi ua thich va duge phat
trién & nhiéu dia phuong Mién Bic.

Viét v dao, mén phai vd thuat Viét Nam do ¢6 vd sut Nguyén Loc sang lap. V6 su
Nguyén Léc qué & xa Hitu Bang, huyén Thach That, tinh Son Tay (nay la Ha Taiy).
Niam 1938, éng sang 1ap mon vd Viét Nam trén co s rit tia tinh hoa khoa hoc theo
cac nguyén )i ¢d ban ctia v ¢d truyén Viét Nam (viét tat: Vovinam). Pdu nhitng nam
50 thé ki XX, Vovinam phat trién vao phia nam va sau d6 dit thém .én viét vd dao
(v hoc Viét Nam). Hién nay, Vovinam c¢6 hé thdng tap luyén va thi ddu quéc gia d
Viét Nam. Lién goén Vovinam thuéc Lién doan V3 thuat ¢d truyén Viét Nam. Trén
30 qudc gia ¢b Lién doan Vovinam.

VO, t8 hdp cac bai tAp rén luyén thé chat, ki thuét va chién thuat déi khang clia
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con ngudi. Vo phuong Déong khong chi don thuan vé ki thuat cia hinh thé, ma Ja su
hoa hgp gitia thé chat véi tiém nang tinh thin, su hoa déng gita con ngusdi va vi
tru. Xuit phat tit quan niém con ngudi 1a mot tiéu vii tru hod dong trong dai v nén
¥ niém va nguyén li cia vdo phuong Péng méi c6 nhing tén goi nhu: am duong
quyén, thai cuc quyén, ngd hanh quyén. bat quai quyén... con ngudi va vii tru hoa
ddng trong nhau (Pao dan. Yoga). hoa dong trong thién nhién tao vat xung quanh
(mai hoa quyén, song quyén, hé quyén). Cing ¢6 ¥ niém van vat dong nhat thé, ném
trong méi thé vd bao gid cling hdi dd "tdm y hgp - y khi hop - khi hgp luc". Viét Nam
¢6 nén vd hoc phong phi, duge hinh thanh tir cac phan ti cha yéu: vé kinh. vé nghé.
vd dao.

VO PHAI - VO BUGNG HA NOI".

Pai hoi V6 ¢6 truvén toan quéc to ehiic d Ha Noi nam 1991, tap hop cac V6 phai -
V6 dudng, thanh lap Héi V6 thuée Ha N6i va day manh phong trao Vo thuat ¢ thi
d6 1én mét tAm méi.

Hién nay Ha Nbi c6 khoang 70 V& dudng dang hoat déng ctha 12 vé phai, dic biét
¢6 Thién mon dao, mét tinh hoa Vo hoc ¢6 truyén Viét Nam véi vo su Nguyén Khic
Cong va Lién doan V6 thuat Viét Nam: Vo dudng d Dudng Xa - Hoa Nam huyén Ung
Hoa - Ha Noi; két hop vo thuat Déng tay - kim c6.

V6 phai - Vo duong hién nay ¢ Ha Ngi

I. V6 phai Binh Dinh Gia, gdm cé:

1. V6 duong huyén Thanh Tri

2. Vo duong huyén Séc Son

3. V6 duong Yén Vién. huyén Gia Lam

4. Vb duong Viét An, quan Thanh Xuan

5. V& duong ki tic xa Dai hoc Giao théng

6. Vo duong ki tiic xa Pai hoe Bach Khoa

7. Vo duong Ngoc Khanh, quan Ba Dinh

8. V5 dudng huyén Mé Linh

9. V5 duong huyén Phic Tho
10. V3 dudng huyén Thach That
11. V6 dudng thi xa Son Tay
12. V5 duong huyén Thanh Oai
13. V6 dudng huyén Dan Phugng
I1. V6 phai Hoa Quyén. gém cé:

1. Nha s6 52 phéa Dai La
2. Nha s6 39 phé Quang Trung

(1) Ngudn: Bude déu tim hiéu vé hoe Viét Nam, Vién Khoa hoc thé duc thé thao. Ha Noi,
2008,
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3. Tai trudng MAm non Ngd Quynh
[11. V& ph4i Nhat Nam. gom co:
1. Trung tAm thé duc quan Ba Binh
2. Truong Thanh thiéu nién 10.10
3. Cung Van hoa htiu nghi
IV. V& phai Thanh Lé. gom cé:
1. Truong dan lap Nguvén Binh Khiém
2. Trusng Trung hoc cd s6 Lé Quy Don
3. Trudng Pho thong Yén Hoa
4. Nha Van hoa huyén Dong Anh
V. Vo phai Thidu Lam Hang gia, gdm c6:
1. Nha s6 254-BR& Tan Mai - quan Hoang Mai
2. Cung Vin hoa hiiu nghi
V1. Vs phai Thang Long V6 Dao, gém cé:
1. Nha s6 179 phd Hong Mai
2. Chua Hai Ba
3. Cau lac b6 Thanh nién. s& 1 pho Tang Bat Ho
4. Cau lac bd V3 ¢6 truyén quan Hai Ba Trung
5, Cau lac bd Thang Long, 91 phd Lac Trung
6. Cau lac bd V5 ¢6 truvén Trau Quy, Gia Lam
7. CAu lac bd xa Kim Lan, Gia LAm
VIT. V5 phai Thiéu Lam Son Déng, gém co:
. Trusng Pai hoc An ninh Nhan dén
. Truong Dai hoc Canh sit Nhan dan
. Nha Vian hoa - Théng tin quan Déng Da
. Nha Van hoa quan Cau Giay

1

2

3

4

5. Trung tAm Thdng tin huyén Tir Liém

6. Trung tAm Thoéng tin san van déng Nghia Tan
7. Truong caAp T Xuan La

8. Trudng Cao dang Cong nghiép - Khu A

9. Truong Cao dang Cong nghiép - Khu B

10. Trudng Dai hoc Giao thong Van tai

11. Trudng cap 1T C6 Nhué

12. Trudng Dai hoe Tai chinh - K& toan

13. Trung td&m Thoéng tin huyén Dan Phugng

14. Truong Hong Ha huyén Dan Phudng

VIIL. V5 phai Thi¢u LAm - Son Péng. gém cé:
Trudng Trung hoc cd 56 Kim Lién, quan Déng Da
IX. V6 phai Thiéu Lam Héng Gia, gom cé:
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1. Dinh Nam BDéng, quan Dong Da

2. Nha s6 7. Ngé 32 phé Tran Quéc Toan

3. Ngd 71, d8c Tan Ap, quan Tay Hé

4. Nha s6 91 t8 1 phuong Phic T4n. quan Hoan Kiém
5. Lang An Trach, quan Déng Da

6. Nha s8 16 phé Chuong Dudng - Hoan Kiém

X. V6 Lam phai (VA Lam phat gia) gom cé:

1. San dén Hai Ba Trung

2. Nhé A Khu tap thé céng nhan vién - Pdng Nhan
3. Cung Vin hoa hitu nghi

XI. V5 tdng hgp, gdbm c6:

1. Nha Vin hoa - Thong tin quan Pdng Da

2. Trudng Tiéu hoc Kim Giang

3. Trudng Tiéu hoc Nam Thanh Céng

4, Trudng Dai hoc Tai Chinh - K& Toan

5. Cau lac bd huyén Thuong Tin

6. Trudng Tiéu hoc Yén Hoa

7. Truong Trung hoc cd s6 Mai Dich

8. Truong Trung hoc cd s3 Yén Hoa

9. Truong Trung hoc ¢d s6 Quang An

10. Nha Van hoa huyén Tiu Liém

11. Trudng Tiéu hoc dan lap Thai Ha quan Pong Da
XII. V5 phai Nam Héng Son - Péng Da gém cé:

1. Trung tAm Thé duc thé thao quan Péng Da

2. Trudng Tiéu hoc Van Chuong

3. Trudng Trung hoc cd sd Huy Van



PHU LUC |

BAG PHUONG PHAP TAP LUYEN THE CHAT GO TRUYEN
0 PHUUNG DONG Buac VAN DUNG TRONG LUYEN TAP
THE THAO HA NOI®

1. Bat ké 1a mét mén chuyén nganh khoa hoc nao do con ngudi sang lap ra, du
né phuc vu truc tiép hay gian tiép dai song con ngudi, trudc hét con ngudi phai
dit cho né mét muc dich.

Theo d6, viée tap luyén thé chit ¢6 truyén phuong Déng ciing di ¢ nhitng muc
dich va dé dat duge muc dich dat ra, con ngudi phudng Doéng xua cé cac bién phap
thyc hién dé di t6i muc dich theo cach ngay cang hoan hao hon.

Trén con dudng tim kiém cac bién phap dé thuc hén muc dich, con ngudi lai phai
tim hiéu moi méi quan hé hai hoa gita thién nhién, van vat véi con ngudi (cac quy
luat cla tao hod), quan hé giita nhu cAu tdn tai cha con ngudi (kiém an dé tdn tai)
vdi nhu cAu nang cao gi tri ton tai cha con ngudi (rén luyén thé chat, nang cao gia
tri tuéd, nang luc san xuit) vd mol quan hé giita con ngusl vdi con ngudi (cac quy
dinh, cac tdp quan xa hoi).

Hiy néu vi du: Thdai ¢6 Hy Lap, phuong Tay da tif muc dich dé cao gia tri con
ngudi trong mo1 quan hé gidta thé gidi loai ngudi véi thé gidi than linh, gita thé gidi
loai ngudi v4i thé gibi loal vat, gilta thé gidi loai ngudi véi thé gidh ma quy. Ho cho
rdng mudn c6 mot tim hon dep phai ¢6 mot thé xac dep. nhiing pho tugng ¢é Hy Lap
do nhitng nha didu khic vi dai thdi 6 tao ra 43 nhu nhiing vat chitng, nhiing tiéu
chuan &€ con ngudi phan dau dat téi muc dich ho da néu ra thdi dé. cac phuong phap
luyén tap ciing chi nham hoan thién thé xac theo tidu chuin hai hoa, dep d& cho cac
cé thé con ngudi.

Sang thdi dai tu ban phat trién, su canh tranh xa hoi da téi bude quyét liét, bén
canh muc dich cao ci ctta thoi ¢d Hy Lap, con ngudi phudng Tay di dua thém vao

tiéu chuin luyén tap la thanh tich ngay cang duge niang lén cao hon, nhanh hon,

(1) Theo Mai Van Muén, Tran Dang Tuén.
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manh hdn, do d6 moi phuong phap luyén tap nham vao viéc luyén sde nhanh, sic
manh, stc bén, v.v.

4 phuong Déng xua, tuy theo mdi dan toée, md thor dai ma muc dich luyén tap
thé chat, rén luyén tinh thin cda cac mon phai cing ¢é nhitng diéu khac nhau va né
cling ludn bign déng di 1én theo trinh dd phéat trién ciia nhan thic con ngudi.

Thai ¢6 dai & Trung Quée, cac Dao gia nhan thic duge rang khi xa hoi loai ngudi
t1€n vao giai doan phong kién tap quyén, moi quan hé xa héi trd nén phie tap va kim
ham sy phat trién hai hoa ciia quan hé con ngudi vdi gidi tu nhién, ho d chu truong
xa lanh v81 xa hol con ngudl do phong kién théng tri, ho dé xudng an 9, 1am vigc.
luyén tap sao cho con ngudi gan vdi td nhién nhiéu hon, rét kinh nghié¢m d3 6 dude
k&t qua tu 161 nghi d6, 181 an d va lam viée d6 dem lai cho ho mét cude séng an lac.
séng t61 gia ma van khod manh va minh man. T d6 "séng tdi gia mi van khoé manh
va minh man" da tré thanh muc dich phan ddu rén luyén cia tat ca mol ngudi,

Thai trung ¢6  Trung Quéc, tit khi Pat Ma t6 su dén Trung Son 1ap ra chua Thiéu
Lam, vi mudn cho cac phat ti khi ngdi thién dinh ¢6 thé dat t6i kién tinh minh tam,
Ngai da llélp ra 18 tay quvén La han dé cac dé tit luyén tap c6 dugce sitc khoé gigp cho
ngdi thién dinh dat duge muc dich. Nhu vay, muc dich luyén tap ctia Thiéu LAm thoi
@6 chi nham phuc vu cho tu thién dinh dic dao dude minh tam kién tinh.

Ciing tai chiia Thiéu Lam, ti7 khi nha Thanh tiéu diét nha Minh. cac si phu phong
kién nha Minh cho riang day 14 cai nhuc mat nudc. Ho mugn ctta chua Thiéu Lam
lam noi tap hop nghia si, rén luyén luc lugng dé dgi thai dai ca diét Thanh phuc quéc.
Lic nay muc dich luyén tap cua ho lai 1a etiu nuée diét ngoal xam.

Xuyén sudt moi thoi dai d phuong Péng, trong dan gian van luu truyén cac
phudng phap luyén tap, nhung muc dich lai 1a dé ty vé, dé ¢6 moét cude sdng phong
khoang ngoai vong cai tri cia phong kién tap quyén, muc dich luyén tap ctia ho lai
1a ¢6 sttc khoé, ¢6 ki nang dé thé thién hanh dao, diét ac trir gian, cttu ké nguy, giup
ké yé&u theo kiéu hiép si giang hé.

Ngay nay, cac qudc gia déu cé6 muc dich gidng nhau trong phong trao luyén tap
thé thao 1a: d81 véi toan dan thi nang cao thé luc, tri thite, ning luc dé thich nghi dé
sAn xuit va nang cao doi séng, d6i véi mot s6 hoat dong thé thao, dinh cao thi coi
trong thanh tich thi ddu qudc t&€ mong danh nhiéu huy chuong mang vé vinh quang
cho quéc gia, dan toc.

Sau khi kiém qua tinh muc dich & trong phucng phap luyén tap thé chit cta cac
mén phai, cic thoi dai d phuong DPong mét cach tdng quat. dé 1a: Reén luyén thé chat
nhim: luyén tap dé s6ng dén gid ma van khoé manh va minh mér, luyén tap dé
minh tdm kién tinh, luyén tap dé c6 dd ban linh thé thién hanh dao. Luyén tap dé
gianh va gilt doc lap cho quée gia, dan téc.

P& dat dugc nhing muc dich trén con ngudi phudng Pong xua da phai tim hiéu
moi mdi quan hé giita thién nhién, giita van vat véi con ngudi dé chon loc ra nhiing
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quy Juat, nhitng chat liéu, nhitng hanh vi, nhiing thél quen c6 16t cho sy séng va hd
trg con ngudi dat muc dich séng tét dep. dong thoi chon ra nhiing tac nhan ¢6 hai
ndm trong cac quy luat. cac chit Héu, nhiing théi quen hanh vi ¢é hai cho su séng dé
canh bao, loai trir va lanh bo.

Lau dan nhitng kinh nghiém da dudce dic két thanh kién thdc hé thdng nhu cac
hoc thuyét Am dugng, Nga hanh, Thién can, Dia c¢hi. Nga véan, Luce khi, Bat quén,
Cuu cung. Dich 1. Thién van hoe. Khi hau hoc, Y hoe. Kinh lac hoce. Thoi sinh hoe.
Dinh dudng hoe. Cac hoe thuyét 1 luan nay lai duge van dung vao trong cac phuong
phap luyén tap khac nhau, mdi phuong phap luyén tap c¢é khi chuvén mét mat va
chi ¢6 tac dung nang cao mét kha nang nao d6 cia thé chat cia con ngudh, ¢é khi lai
12m nén tang cho moét phuang phap rén luyén cao hon, hoac phuang phap nay dudgc
1ap ra dé bé trg cho nhiing sai s6t ¢6 thé cua mdt phuang phap nao dé. hoac dung vao
viée chila bénh nao d6...

Lich s phat trién cua cac phudng phap luyén tap d phuong Dong ciing tién dan
tir dong tac don gian 1én dong tac don 1é cua muéng thid, tién 1én thanh bai tap hoan
chinh Ngi cAm hi, Ngi hinh quyén (long, xa, ha, béo, hac): tit mdt vai dong tac xoa
bép don 18 Lién 1én thanh bai tap hoan chinh dn kiéu an ma, Dao dan; tit mot dong
tac thd hit don gidn tién 1én cac bai tap khi cong phie tap nhu: Thd nap. Thai tite,
Tiéu chu thién, Dai chu thién; tir cach tinh toa don gian dé tam thic phang lang,
t1€n 1én cac bai tap thién dinh cao diéu. Trong su tién 1én dé. cac phudng phap da ¢
sy vay mugn 1an nhau dé hoan thién phuong phap ctia minh.

Qua nhiing két qua nghién citu bude ddu vé i luan thé thao dan toc nhiing phat
hién trong nghién cttu ¢8 hoe phuong Pong va nhiing dit lidu dé diac diém sinh thé
cua ngudi Viét Nam, nay di cé thé dé cap mét s van dé c6 tinh 1i luan vé sy phat
trién ctia cac phuong phap luyén tap thé chit phudng Déng. Viée hinh thanh cd s6
1i luan caa céc phuong phap luyén tap thé chat phuong Dong ¢6 thé khoi ngudn tit
ba nhém hé théng li luan:

Thu nhdt la nhom hé théng lugn mang tinh chat triét hoc:

T nhitng triét I nhan ban con ngudi 14 mdt chinh thé Thién Dia Nhan; coi con
ngudi 14 mot tiéu v tru. Su nhan thitc cAm dng nay tao ra mot tiém thdc y chi didu
khién cic chdc nang clia co thé trong tap luyén dé lam cho cd thé ¢ nhitng kha nang:

- Hoa nhap vao hé théng dai tu nhién.

- Hoan thién céc ki ning cia than thé § mdc dé cao.

- Khai théng nhiing tiém nang luc thé chat.

Y tudng vé quy ludt ty nhién va con ngudi van dong theo thai gian la mét trong
nhing phat trién 1dn vé tri tué van hoa phuong Déng dude hinh thanh sust theo
chiéu daj lich st phat trién xa hoi. cing nhu cac dan tée ngudi Phuong Dong. T do
da tich luy dugec mét kho tang vé tri thite, kinh nghiém va nhing dad liéu vé thé gidi
tu nhién va thut vng x{ ciia con ngudi. Trong d6 da tén tai va phat trién cac kiét
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giai vé thé chat con ngudi déu xoay quanh chi Thoi. Chit Thoi da thim duge hAu hét
trong cac linh vic ¢d hoc phuong Déng va tir d6 mét linh vuce da duge hinh thanh la:
Thoi sinh hoc.

Céc van dé Théi sinh hoc lién quan dén tiém nang thé chat ctia con ngudi duge
tich luy trong su tién hoa phat trién ma theo quan niém ctia ngudi Phuong Déng 1a
kha nang ty diéu chinh, tinh thich nghi vao ban linh cua con ngusi. Nhiing tinh chat
nay cé thé tich luy dude trong qua trinh tap luyén thé chat, lidn quan dén cac chie
ning sinh hoc cuia ¢o thé con ngusi ¢é chiu sy tac ddng cua cac nhip sinh hoc vii tru,
ma ngay nay dang dude tiép can bdi nhiéu linh vue khoa hoc ki thuat.

Da c6 mét sd chuong trinh nghién citu ¢8 hoc phuong Péng. dé cap dén viée giai
thich cac hién tugng tiém nang thé chat trong tap luyén ¢ truyén, dua trén nhiing
khai niém hién dai nhu trudng sinh hoc, nhin dién, nang luong sinh hoc, than giao
cach cam, lién lac v6 tuyén sinh hoc; Nhung ban than linh vuce nay ¢é chiza dung
nhiéu an s8 trong hé théng nghién ciu ty nhién vé con ngudi.

Theo cic quan niém hién dai thi nang luc khac thudng clia ¢d thé con ngudi dugc
quy nap vao hai trang thai vat chat 1a nang lugng va kha nang théng tin cha co thé
con nguoi trong khi dé tap luyén thé chat dé cap dén mot khai niém ¢6 tinh chat kinh
dién 13 céng luc, mdt pham tri vin ban dé hinh thanh cac cong phu trong céc qua
trinh chuyén hod céng nang cua thé chit va dng dung chung.

Trong finh vuc phat trién nhitng khai niém hién dai dé kién giai cac hién tugng
thé chat ¢d truyén phuong Déng da lam nay sinh mét s6 van dé dude thao luan, Piéu
d6 con ¢6 nhiing ¥ kién trai nguge nhau, con dudng tit y&u 1a st dung cach tiép can
hé théng li luan triét hoc, phudng phap khai quat dé phat trién nhan thie; tu doé
hinh thanh phuong phap luan lién nganh dé nghién citu ddy di hon van dé thé chit
con ngudi.

Thit hai la nhém hé théng luan mang tinh ki thudt:

0 phucong Pong. van dé tap luyén thé chit song hanh véi sy phat trién ning cao
nhan thic viée ing dung cac bai tp thé chat thé hién 3 thuc hanh hét stc da dang.
pheng phii, mudn hinh mudn vé, (it don gidn dén phic tap. Nhiing diéu duge q u v
tu vé 3 yéu td ki thuat can ban nhu sau:

Ki thudt tép luyén tho. Ki thuat luyén thd trong luyén tap thé chit ¢d truyén
phuong Doéng dé phat trién ti nhan thdc vé khi, Jam nén tang cho su phat trién li
luan ciing nhu thiuc hanh & cac bai tap thé chit néi riéng, ciing nhu khoa hoc vé con
ngudi néi chung, tir triét hoce, y hoe cho dén lich phat.

Ti nhitng quan niém cia hoc thuyét "khi”, tap luyén thé chit phuong Péng da
chuyén hoéa thé nang tU trang thai tu nhién dén ki thuat. Tao ra mét sy cAm dng vé
khi ning cta v tru dé sinh ra cac céng nang cia thé chat.

Su hiéu biél vé quy luat san sinh ra cong ning ti thé khi trong tap luyén thé chat
cha con ngudi, dé tao ra dude cong phu trong tap luyén thé chiat phudng Déng néi
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chung va cac phuong phap trong chia bénh 13 mét trong nhiing vin dung 1én vé su
van dong thoi sinh hoce tir va tru, dén co thé cho tdi t& bao séng cua con ngusi, didu
nay sé dude nghién cu day du hon trong tucng lai.

Ki thudt luyén hink: Ki thut luyén hinh trong tdp luyén thé chit phuong Pong
véi y tudng vé sic manh ctia méi lién két Y- Hinh- Luc hgp nhat, ma ngudi xua rat
chi trong cac bai tap luyén hinh, dé tap luyén céc ki nang, ki x40 va ki thuat van
ddong than thé, da dat tinh nghé thuat trong trinh dién sinh hoat van hoa cong dong
théng qua céc 1& hai.

Trong qua trinh tap luyén thé hinh da phat trién van dung cdc quan tric ti cac
d6 hinh cua dich 1 vé tinh dél xitng. tinh tudng hdp, tinh khéc ¢hé& hoa giai cha cdu
tric hinh thé, dac biét 12 th& thing bang.

Déng théi tir nhitng quan tric vé sinh gidi ma hinh thanh nhing ki thuit mé
phéng sinh vat, tao nén nhing hinh thé tap luyén thé nang. san sinh nhing tiém
ning cong luc vé thé chat cha co thé con ngudi vo ciing 2o didu.

Véi cach thite tap luyén téi wu hoa cac van dé ciu tric cta than thé con ngudi, ti
cd bip, xuong cot dén tang phu dé tao cho con ngudi nhitng hinh thanh thé trong tu
thé dic biét, vugt khéi nhitng qian niém théng thuong vé tudng tac sinh hoce cda co
thé con ngudi.

Su van dung hai hoa céc ki thuat luyén hinh trong céc phuong phap tap luyén thé
ch&t 14 mot nét ndi bat cia cac cong phu. Tap luyén thé chit qua vo thuat dé chién
d&u ty vé da duge hinh thanh tir budi binh minh cta nhén loai. N6 da dé lai mét di
san tap luyén thé chit vb cung phong phu.

Ki thudt luyén tém:

Ki thuat luyén tAm 13 mét trong ba yéu linh ki thuit can ban cta tap luyén thé
chdt phuong Déng, dua trén su phat trién cic trinh tu thuc hién céc bai tap thién
dinh, dé luyén tdm ning con ngudi.

Tap thién dinh 14 mot trong nhiing bai tap ¢b ¢6 tinh chit can ban cla tap luyén
thé chat phuong Dong, ti su phing lang clia tAm thidc, cac tifm nang cua co thé dude
giai phéng dé co thé c6 duge nhitng cong nang dac biét,

Dé co thé co duge cong ning dic biét, phai thue hidn nhing ki thuat dé hai hoa
cac y&u linh cd ban trong ¢o thé con ngudi.

D6 1a thuc hién quéa trinh thd tinh, 1Am tang cac nhip diéu hé hap, sian sinh ra
nhiing cdng ning cs ciia cd thé.

Ddng thoi viéc thuc hién qua trinh hé hap trong nhing tu thé dac biét cua thién
dinh, nhu tu thé& toa thién, 1am cho céng nang cia qua trinh hd han dude tén tai
trong mot trang thai dic biét tinh cua co thé, nang lugng khong gidi phéng ra ngoai.

Su két hgp gitia cudng do6 cao cua nhip thd véi trang thai tinh cla cac thé nang
trong cac tu thé& ngdi thién, doi hot ngudi tap phai thue hién dude trang thai thu gian.

Thu gidn la mdt trang thai edng ning dic biét cua moi qua trinh tap luyén cida
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bat cit mét bai LAp nio. ngay ca trong nhitng bai quvén thuat, cing ti d6 ma xav
dung nén cac bai tap nhu quyén. .

Thu gidn 14 mét trong nhiing trang thai nham thuc hién cac qua trinh tam thue.
duge ngudi xua thé hién trong cac ¥ niém nhu thanh tam, tinh tAm, v.v.

Ngay ca trong y hoc moi phuong phap chiia bénh, cing doi hét thue hién dude cac
qui trinh thu gidn.

Nhu vay véu linh thi 3 trong ki thuat tap luvén ¢6 truvén la sy két hgp hai hoa
gita thd, tu thé, thu gian dé duy tri mot trang thai tAm nang dic biét tdn tai trong
co thé.

Thit ba la nhém hé thong ludn y dickh:

Tit khdi thuy con ngudi da tudn lubn trau ddi va nang cao nhan thie, tim hidu vé
o thé cia minh. Khdi ngudn tir tam bado: Tinh- Khi- Than. van dung cac chic nang
cua khi trong qua trinh phat trién tu nhién cta co thé, véi céng nang tam phd va
nhing c¢dng niang o bap trong cac cong phu cua phuong phap tap luvén thé chat ma
giai phap cong nang ctia thé khi, mét trang thai cong nang lién hé tit cae nhip sinh
hoc vii tru qua sy van dong ciu trie thai gian sinh gidi. Pac biét khi van dung nhip
sinh hoc qua hé can chi trong nhin hoc phuong Déng, mét van dé cia sinh hoc ngay
nay trong luyén khi.

Khi hiéu biél day du hon vé cac méa hoa, cac nhip sinh hoc trong ¢o thé con ngudi
s& ¢6 téc dung tich cue cho viée tap luyén thé chat. bdi moi chitc nang tang pha déu
nhay cam lam ting kha nang thich {ng v8i méi trudng. Trong trudng hop nguge lai.
néu nhu nhitng téac dong dot ngdt trong tap luyén thé chat dén cdce qua trinh sinh
hoc ciia ¢6 thé sé gAy Lon thuong cho sitc khoé trude mét ciing nhu lau dai.

V& nguyén tac, bat ki mét cAch thite tap luyén nao cé st dung dén tac nhan méi
trudng, tac dong ki thuat 1én co bip va diéu khién cac qua trinh can tdm 1f déu c6
thé tao ra mot trang thai caAm vng sinh hoc vé thé chit, edng nang va tam thite. Van
dé can dugce chu ¥ 1a su lua chon céace ki thuat tap luyén thé ch&t phai pha hgp véi
dac diém sinh thé cia ngudi tap.

Cung v8i con dudng phat trién tu duy tu nhién, su vat phat trién ¢b hé théng vé
vii tru quan, thé gidi quan vi nhan sinh quan phuong Déng vé van hoa thé chit cua
cac dan tde, dé dat dude mot y thie Chan - Thién - My da 1am cho 1{ luan v& phuong
phap tap luyén thé chat c6 mét y nghia tich cuc.

Sy 1am sang t6 cdc hiéu bidt vé thé chit phuong Déng bdi cac khai niém hién dai
cung 14 mot sy phat trién tAt yéu cha phucng phap tap luyén thé chat ¢d truyén dan
toc. Khi d6 khéng ¢6 nghia 1A toan bo cai cii 1a 181 thai; con cal méi un thé 1a & chd,
cai méi chita ding nhiing tién bd clia cai cit va @6 ciing 1a su phat trién nhén thitc
vé tiém nang thé chit cua con ngudi.

M6t trong nhiing huéng phat trién 1i luan hién dai trong tap luyén thé chat
phuong Péng 14 nghién ciu va ing dung mét s8 van dé tap luyén thé chit phuong
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Déng 1am co s6 cho su phit trién thé thao dan tde héi nhap thé thao hién dai thanh
tich cao.

2. Pac trung phuong phap tap luyén thé chit cé truyén phuong Bang

Tap luyén thé chat ¢6 truyén phudng Dong, mét thanh té ciia van hoda chat truyén
théng, duge hinh thianh tir rat sém trong lich sit phat trién con ngudi cda cac dan toe;
dé thich nghi véi méi truong song day thd thach né duge duy tri. phat trién trong céac
mén phai vé thuat, trong noéi dung hoat déng van hoé thé chit trong cac 16 hai truyén
thong; dac biét hun diic sdu dam trong doi song vian hoa tam linh ¢ mét s6 dan toc.

Viéc tap luyén cac cong phu thé chat phuong Dong 12 su phat trién nhan thde vé
con ngudi mdt cach téng hoa gitia cac thuge tinh ty nhién va ¥ niém van hoa. mang
trong minh né nhing ki thuat tap luyén cdng niang. hinh thanh nén tinh hoa di san
tap luyén thé chat cua cac phuong phap tap luyén: Dudng sinh, thién dinh, khi cong,
Yoga, vo thuit.

Cac phuong phap tap luyén thé chat phuong Péng thé hién tinh tich cuc trong d&i
sbng, 14 su k&t hgp hai hoa gida hai binh dién rén luvén thé chat: dudng sinh véi cac
hoat déng tap luyén khi cong, voga, thién dinh va vd thuat. Mat khac. 13 sy rén luyén
tam thic, y chi, tap trung cao d6 vé diéu hanh céng ning tAm I cia co thé.

Nhiing hoat dong thé chat dé trong ddi séng clia ngudi xuta va ngay nav 1a nhing
phuong thite truyén théng déc dao cia phudng Pong, ¢6 thé tién téi tap luyén sau
rdng trong cong dong.

Pé tiép can véi cac phuong phap tap luyén thé chat phudng Dong d61 véi dudng
sinh. thién dinh, khi céng. Yoga. v thuat, ching ta hady xem xét nhing nguyén Ii va
ki thuat ca né théng qua cac phuong phap luyén tap.

a. Khi cong

Khi cng 12 mdL hé théng cac phudng phap tap luvén thé chat theo 3 cach thic ki
thuat chu dao:

- Diéu tdce: Tap luyén thd tir cac tu thé nhip diéu tu nhién dén cé ki thuat chi dao.

- Diéu than: Tap luyén cac tu thé van dong ca cd thé tir tu nhién dén ¢6 ki thuat.

- Diéu tAm: Tap luyén cac qua trinh hoat déng can tam !i td nhién dén cé ki thuat.

Khi cong duge phat trién dua trén hoc thuyét “kh” trong ¢6 hoc Trung Qudc, mét
hoe thuyé&t Anh hudng sdu dam dén cic linh vyc triét hoc, y hoc, lich phap...

Khi cdng la mét qua trinh van dung day da sang tao cua hoc thuyét khi trong tap
luyén thé chit. N6 ¢6 nhiéu mén phai khac nhau vdi cac bai tap rat phong phu tit
don gian dén cong phu phic tap.

b. Yoga:

Yoga theo tiéng Phan ¢6 nghia 1a lién két, dé 1a su lién két gitia hai y&u t& thé
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chat va tinh thdn bang phuong phap rén luyén co thé trén co s6 thue hanh cac yéu
linh ki thuét.

- Luyén tho

- Thue hanh céc tu the (ASANA).

- Thu gian.

Yoga 1a phuong phap tap luyén thé chat cé hé théng ti don gian dén phdc tap,
thue hanh cac tu thé theo nhitng nguyén tic rén luyén duge sdp x&p theo mét trinh
tu nhat dinh tao ra mot sy cam tng lién két gitta thé chat véi tinh than, dé cé cong
nang dac biét, vugt khoi syt tudng tac li sinh théng thudng.

Cac trinh tu rén luyén sé duge két hgp vdi cong niang thd va thu gidn ma hinh
thanh cac ciap dd cong phu, théng thudng c6 tam cdp dd tap luyén.

¢. Thién dinh

Thién 14 mdt phudng phap tu than van déng cac chiic ning cda cd thé theo nhiing
¥ niém vé tdm thic tao ra mot trang thai dic biét vé cAm {ng cia thé chit con ngudi.

Cac bién phap ki thuat dé hanh thién:

Luyén thd: Su phat trién tap thd cac nhip ti tu nhién d&n c6 ki thuét trong trang
thai tinh.

Toa thién: La sy hinh thanh céng phu cua thién, t4p trung cao dd vé diéu hanh
¢dng nang tam If cia ¢d thé va tap trung suy nghi dén cao db.

K&t qua cta viéc hanh thién 14 con ngudi khai théng tAm thitc, mét trang thai dac
biét ctia thé chit con ngudi trong viée san sinh ra cic edng nang tu didu chinh hanh
vi cha cd thé.

Su khai quat cia thién 1a 8 chd né phat trién cao dd qua trinh cAn tam lf trong
rén luyén thé chat.

d. Dudng sinh

Dudng sinh la phuong phap tip luyén cac cach thie chim séc sitec khoé giit gin
than thé, kéo dai tudi tho va phong chita bénh dude hinh thanh tit xa xua cha con
ngudi. Dudng sinh 1a bién phap tu cham séc sdc khoé, trong céc tu thé dudng siic,
giam mét, giam dau. Phuc hdi chic néing bi giam stc trong qua trinh van déng manh
va thu gidn 1a mét trang thai ca dudng sinh,

Qua may ngan nam phat trién, dudng sinh da hinh thanh duge mot hé théng cac
phuong phap tap Juyén dé tang cudng sitc khoé trén cd hai phudng dién thé chat va
tinh than théng qua cic yéu linh tap luyén thé chit nhu luyén thd, luyén hinh va
luyén tadm, k&t hgp véi cac ki thuat thu gidn va chita bénh khéng dung thude trong
y hoc ¢ truyén dé bao vé stic khoé.

Ngay nay dudng sinh dang dudc duic két trén co sd tri thiic khoa hoc hién dai véi
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su két hop gitia y hoc ¢6 truyén va y hoe hién dai, gép phéan tich cue trong viéc cham
séc stc khoé cdng ddng ngudi cao tudi va chida bénh,

Phuong phap dudng sinh ¢6 truyén phuwong Pong

Véi bé day hang ngan nam phat trién cta cac dan tdc phudng Dang. di san phong
phy, ¢6 nhiéu tac dung khic nhau.

T nhing phép dudng sinh giid gin mang song, kéo dai tudi tho cla ngudi xua tit
thoi thugng c8 dén ngay nay da tap hop mét hé théng cac phuong phap tap luyén
dudng sinh dé bao vé stic khoé, vé sinh phong bénh va chita bénh nham tang cudng
stic khoé, stic dé khang. stc chiu dung cia than thé va nhing bién d6i cia mébi
truong thién nhién; dong thoi dudng sinh con gitdp nguoi ta xay dung mét 161 séng
lanh manh thu thai ca vé thé xac 1an tdm hén.

Nguyén li tap luyén dudng sinh thuong chi trong két hgp cac van dé:

- Nang cao sitc khoe, két hop véi cac bai tap thé chat khac dé hinh thanh cac cong
ning duy tri sitc khoé ciia con nguai.

- Phong va chida bénh. két hop vdi cac ki thuét hd trg cda y hoc dan toc nhu xoa
bép, bam huyét va thu gidn dé chia bénh, khéng ding thude, chita bénh bang tap
Iuyén.

C6 thé thidy rang, dudng sinh ¢8 truyén da déng goép phén tich cuc trong sy phat
trién van hoa thé chit néi chung va linh vuc y hoc ¢8 truyén néi riéng. Ngay nay
bing nhiing phucng phap tap luyén tap thé chat ludon ludn lam cho than thé tang
kha nang thich ing véi méi trusng thién nhién va ng xi trong cudc séng, phu hgp
véi diic diém sinh thé cla ngudi tap.

- Dudng sinh dan téc:

Véi nén tang cua y hoc dan toc, dudng sinh dan toc da ti€p thu duge nhitng tinh
hoa dudng sinh va dd duge danh y Tué Tinh duc két:

Bé'tinh, dudng khi, ton than,

Thanh tém, qua duc, thu chén, luyén hinh.

Trong cudc song diy thi thach, nang dong, dudng sinh dan téc rat cha trong dén
luyén hinh, luyén hinh trong dudng sinh dén téc tao nén mdt niang luc bén bi déo dai
cla cd thé con ngudi. '

Dudng sinh dan téc ludn ludn nhan manh vé xay dung nhan cach, 161 séng va tinh
than khi phach ctia con ngudi.

Can phai phat trién dudng sinh dan tdc k&t hgp véi y hoc ¢8 truyén va y hoc
hién dai.

Hién nay dang c6 nhiing phong trao tap luyén dudng sinh khip ca nude, hoat
ddng véi nhiéu hinh thic va tén goi t6 chiic khac nhau, véi sy hd trg cha cac linh vuc
khoa hoc ddng thdi ciing cdn ¢6 su tong hop vé 1i luan va thuc tién, vé nguyén i tap
luyén theo cac phuong phap dudng sinh dan toc.

Ngay nay tap luyén dudng sinh da trd thanh mét hién tugng van hoa thé chat
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cong ddng, do d6 can dude chu y hon vé mat nghién cvtu lf luan, thue hanh va cong
tac té chi

d. Vé thuat:

Vé nguyén i c¢d ban duge cac nhi i luan vé vd thuat phuong Dong cho thay. vd
thuat 4 t6 hop cla cac ki thuit rén luyén ki nang, ki xao va ki chién thuat d6i khang
cua con ngudi va su luyén hinh dén mic cao dé.

Vb ¢d truyén da duge tong két bang nhiéu céng trinh va 13 mot trong nhiing linh
vue duge xa hdi quan tdm véi kha nang tap luyén thé chat ¢6 tac dong manh mé. Do
vAv nén c6 mot s& luan diém can duge chd y nhu sau:

Van dé ki thuit trong tap luyén vé thuit (quyén thuat)

- Thoat ki thuy !4 nhiing déng tac cia con ngudi tit nguyén thuy san ban, theo
thoi gian da duc k&t thanh nhilng bai tap. thanh cac ki nang chién ddu mang tinh
dac thii, dude thé hién trong chién dau, 1& hoi va cac thi e cla triéu dinh.

- Cung véi sy phat trién céc thude tinh ty nhién vé thé chit cda con ngudi véi
nhitng ban siac ddm da din tdc vé § niém ma van dung sang tao ra cac bai tap hap
thu tinh tuy ctia kha nang luyén hinh. :

- Ngay nay cung véi su hdi nhap cua thé thao thanh tich cao, tap luyén vé thuat
o truyén con goép phan nang cao kha nang tam li thi du tich cue.

- Su phat huy cac cong phu thé chit trong tap luyén vé thuat va thé chat trong
m&i con ngudi, da 1am cho vé thuat phudng Péng phat trién dén ki diéu véi su hoan
thién vé ki nang, ki xao va ki chién thuat trong d6i khang.

- Su k&t hdp vdi nhitng hiéu biét y hoc ¢d truyén dude xay dung trén cd s8 i luan
va thue hanh.

- Su két hgp giita vo thuat vdi triét hoc da 1am cho tap luyén thé chat dat téi sy
hai hoa cla triét Ii vé dao phuong Déng vé chan, thién, mi, gita yéu va manh, gilta
cai thién va cai ac.

- V& vin ban, vo thuat phuong Pong dude truyén thu theo tinh than nghia hiép.
14y y&u danh manh, 1ay nhu ché cuang, 12y hoa giai 1am cd sd cho d6i khang, nén cac
mén vé phai luén ludn 14y gido li vé dao lam dau.

Trén cd sd giao li vd dao ma luyén tim phap, mot phuong phap tap luyén mang
nhitng § niém dac thd phuong Dong trong tap luyén thé chat. Dé ¢6 dude tom phap
t61 thuong, ngudsi tap luyén ngoiai nhiing bai tap da dat dudc cac yéu Iinh luyén cong
phu cén phai rén luyén céch, nhan tinh va khi phach. D6 1 sy hai hod nhdn ban cua
ngudi phudng Péng trong hanh vi ing xu cua ngudi luyén vo.

Tap luyén vd thuat ¢ truyén dang dugde cc gidi. cac Ida tudi va sinh hoat cong
déng hudng tng. Nhiing bai tap mang tinh vé thuat da c¢6 tac dung cham séc sie
khoe chiia bénh.

Nhiéu t8 chite Cau lac bo stic khoé, Cau lac bd ngudi cao tudi da ra doi k&L hap véi
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sinh hoat vin hoa thé ch&t da biéu hién nét c6i ngudn cia ddi séng tinh than ngudi
phuong Dong,

C6 thé thay cac phudng phap tap luyén c6 truyén phuong Dong rit da dang phong
phd, thich dng véi moi mai trudng sdng cu thé, pha hop cice dic diém méi trudng
thién nhién, méi trudng sinh hoc va moéi truong xa hdi phuong Dong véi nhiing ban
sac dan tdc. Qua cac khao citu vé tinh nguyén li ciia phudng phap thé hién c5 nét
chung gidng nhau, song cing ¢6 nhiing nét riéng biét khac nhau:

Tinh nguyén li vé cac yéu Iinh ki thuat tap thd.

Tinh nguyén li vé cic yéu linh ki thuat tap nhip diéu

Tinh nguyén li vé cac yéu linh ki thuat tap thu gian.

Tinh nguyén li vé cac y&u linh ki thuat tap hinh.

T nhiing nguyén li trong cac phuong phap tap luyén phudng Déng nay, tuy theo
viéc st dung tac nhén ciia méi trudng bén ngoai hay bén trong cd thé méa con ngusi
s& c6 duge dac diém vé chat lugng sie khoé va kha nang du phong chic nang cla cac
¢d quan ndi tang.

Tinh nguyén li vé luyén thd

Ngudi xua da quan trac cac hién tudng tu nhién cita qua trinh hé hap va cac ki
thuat thd 6 lién quan dén sy sdng cua con ngudi dé duy tri sy séng cha con ngudi
trong cc dong thai sic khoé cta con ngudi dé duy tri su séng, thich nghi véi méi
trudng trong khi van déng cé cuong dd cao trong san xuat va chién dau (chay, boi,
lan, vac ning, leo nii...) hoac khi bi thuong tat thi hé hip ¢6 nhitng thay déi nhat
dinh va lic d6 cd thé c¢6 kha nang dy tri, kha nang hd hap cao duge tich luy trong
tap luyén, va c6 ki thuat thd dé dap dng y2u cAu hd hap ctia cd thé thi ¢6 kha ning
duy tri su séng tét hon. Ngay nay diéu d6 van con thoa man vé nhan thic sttc khoé
cua li luan y sinh hién dai. Pong thdi, con ngudi didn dan nhan thic dude su hé hip
con c6 lién quan dén tinh thich nghi véi cac diéu kién tu nhién, lién quan dén cac
bién dong thién vin, sinh hoc va di tich luy duge kinh nghiém qua hang ngan ndm
d&u tranh sinh tén; cu thé 13 anh hudng clia thdi tiét, khi hau va nhiét d6 téi su hd
hap ciia co thé con ngudi.

DE dap ting su thay d6i ¢6 tinh nhip diéu cda thién nhién, cing nhu nhing bién
dong that thudng, con ngudi phai ludn ludn ty diéu khién qua trinh hd h&p, theo ca
ché& diéu khién sinh hoc va cac ki thuat thd dugde tich luy tir kinh nghiém tién hoa,
ciing gidng nhu trong tap luyén, Du phudng phap thé nao, ciing d&u duge hinh thanh
tir su hidu bidt vé chite niang hé hap cta co thé con ngudi trong diéu kién séng binh
thudng, hay trong nhiing diéu kién dic biét. Qua khao citu cho thdy st hinh thanh
nguyén If cua ki thuat thd, dude thuc hién theo hai dong thai:

o Dong thai thd ty nhién (chic nang)

e Ddng thai tho co ning

1. Dong thai tho tu nhién c6 tinh chat bao toan ning lugng sinh hoc cho cac qua
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trinh s6ng cua co thé con ngudi, duy tri cho céc chie nang sinh hoe ctia co thé con
ngudi, ting sdc dé khang cho cd thé khi bi suy giam theo tudi tac va ludn luén duy
tri mdt trang thai can bing sinh hoc cho ¢d thé con ngudi, dap Gng yéu cau chat
lugng sitc khoé binh thudng cho cd thé con ngudi.

2. Pong thai ths co nang. ¢6 tinh chit dac trung san sinh ra cong nang do thue
hién nhiing yéu linh ki thuat tap luvén thé mang Ja), va giai phéng dua dude cac
dang nang lugng trong cd thé con ngudi, cu thé 1a gidi phong dude céc dang du trd
nang lugng ¢d quan chiic nang vao muc dich sinh ra ¢ong nang cho ¢ thé, ma cong
nang nay thé hién su lién hé thich nghi véi tinh trang cia méi trusng va bénh tat
cla ¢o thé.

Co sd nguyén li clia ki thuat thd phuang Déng. ma khoa hoc hién dai goi 1a thé
duc hd hap phuong Déng. vé co ban 1a dua trén sy phat trién cua thuvét khi cta y
dich phuong Doéng.

Co1 khi 1a mdt vat chat tién thién. sinh khi nguyén thuy nhe bay 1én thanh troi,
phan nang ling duc xudng thanh dat. Trol dat tuong tac véi nhau ma sinh ra van
vat. Trong co thé con nguoi, hai khi trén - hai thién tudng tac véi nhau, khi tién hanh
cac ki thuat thd, sé san sinh ra céng nang, van hanh chilc nang cla cd thé theo
nhing vong tuin hoan nhat dinh, nhu khi ¢6ng. khi thd thai tdc, ¢6 véng nang luong
ndi cong. va khi thd dao dan, ta c6 vong nang lugng ngoai céng. Déng thai y hoc
phuong Pong con cho biét, sy mat can bing cia thé khi. s& 1am thay d&i diéu hanh
cac chite ning sinh hoe va chil véu la sy mét can bing nhip diéu cta céc chic nang
d6. Kha ning duy tri dudc cac trang thai cAn bing ctia khi ning c¢d thé 1a thé hién
duge trinh d6 cua ban linh tap luyén phuong Dong.

Piéu thuong thay 12 su da dang cia cac hién tugng cong ning trong tap luyén,
khi thue hién cac ki thuat thd 1a ngudi xua da xac dinh sy tdn tai cita cac dang khi
trong cac cd quan chife nang va sy van hanh cia né. Khi tuy c6 8 khip cd thé, song
né lai ¢6 duong di riéng ctta no, goi 1a kinh mach. Khi van hanh trong 12 kinh mach
chinh theo mdt chu ki nghiém ngit trong 24 gic/1 vong ngay.

Khi ¢6 thé thang, giang, khi hoan. khi tiéu tan tuy theo trang thai tinh cam va
cam xtc cua cd thé. T nhitng trie nghiém y sinh d6. con ngudi da thiy duge kha
nang tap luyén van khi. Khi nguoi ta tap trung diéu khi d€n mdt bd phan nao d6
trong cd thé, nhu khu v&l thudng, 6 bénh va dac biét 1a can tap trung ste Iue 3 tay
chan chdng han bang nhitng ki thuat thd, d3 lam thay d6i dong thai ste khoé cia
con ngudi tit thé luc dén thé chit cho téi thé hinh, va tit d6 da tao cho con ngudi
nhitng kha ning ki diéu khi tap luyén theo nhing phuong phap nhat dinh nhu tap
khi trong thién dinh, trong khi céng, trong Yoga. Déc trung tap khi trong trang thai
tinh céng va tap ddng cdng trong van khi khi di cac bai quyén thuat va dudng khi
tap dudng sinh dé bao vé sdc khoé va chita bénh.

Hién nay, ngudi ta cung da biét duge ring cic dong tac thd déu co ich cho co thé.
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ching quan hé mat thiét dén cac dong tac nhip diéu hé hap, nhu thd vao (hit vae) va
thd ra khi cdi xuéng. Diéu nay cho thay ki thuat thé phuong Déng, khéng ché van
dung cac co nguc, cé bung ma ca chan tay. nhit 1a ¢o ban tay va ngén chén.

Viée st dung dic trung cua ki thuat tho phuong Déng ap dung duge rdng rai
nhiéu tu thé khac nhau, da gép phan lam cho liéu phap hé hap ¢6 nhiéu két qua tac
dung trong cac dong thai stic khoé khac nhau cho con ngudi, nhu nam nghiéng, nam
ngita. dac biét tu thé ngdi va hai tay van khi khi tha.

Mét trong nhitng dac trung cua ki thuat thd phuong Déng 1a ¢6 dém nham va cha
y vao quing nghi gida hai pha cua qua trinh hé hap. Thai gian nin thd cang tang 1én
véi mdi bai tap, t8i mic ma cd thé néi chung va hé tim mach cho phép. Diéu nay.
khoa hoc hién dai dang tiép can nghién citu vé hién tugng kha niang ngung thé cia
0 thé con ngudi. ma cac phuong phap tap thd phudng Dong da tich luy duge va cing
tir d6 ma san sinh ra cac cong nang hé hap.

Dic trung cha viée thd tinh va nin thé gida hai pha cia qua trinh hé hép, trong
diéu kién hé tim mach cho phép. mot mat da lam thay d8i nguyén )i bao toan nang
lugng cho cac cd quan chéte nang sinh hoe dé duy tri su cAn bang tu nhién cta qua
trinh s6ng, ti d6 sinh ra c¢d ch& cdng nang. mat khac c6 thé phat huy kha nang
nang dan nang higng du tri chic ning cda cd thé dap dng cac yéu ciu cua tinh
trang sic khoe.

Tinh nguyén li vé luyén nhip diéu

Vé ban chat cia cac qua trinh sinh hoc, ngusi ta da biét dude nhiéu vé cac hién
tugng nhip diéu nhu: nhip thd, nhip tim, nhip tinh cam, nhip thé luc va nhip tri lue.

Nhiéu chi tiéu sinh hoc ¢6 sut thay d6i theo nhip diéu ngay dém, theo mua va né
1a hién tugng nhip sinh hoc cia qua trinh thich nghi méi trudng thién nhién tuin
theo su tuidn hoan Lhoi sinh hoc... Theo mdt s6 nha tu tudng - duy vat thi nhip diéu
1a su lién hé ching gidta khoéng gian va thdi gian trong thién nhién. N6 thuge pham
trtt quan trong cua sinh hoc va y thie.

T4t ca cac t& biao than kinh déu c¢6 kha nang tinh thd gian, nhung su dinh huéng
d6 vé thai gian dude tién hanh trong ca hai hé thdng cha nao. Diéu d6 néi 1én méi
13én quan cua cac qua trinh tap luyén can tidm li v cac hoat ddéng nhip diéu cha co
thé con ngudi véi nhip diéu thién nhién.

Sy hinh thanh nhip diéu clia con ngudi lién quan dén su cam giae vé thdi gian, ti
d6 thay sy cAn thiét clia viée tim duge tinh nguyén i chung cia cac yéu Iinh ki thuat
nhip diéu trong théi quen sinh hoat cua con ngusi véi cac phuong phap tap nhip didu
cua cd thé, véi su tén tai cha nhip didu thién nhién cha sy séng.

Trong khoa hoc ¢8 dién phuong Déng, ¢6 hang loat cic dit kién tric nghiém vé thoi
gian hoat ddng clia cd thé con ngudi. Ngay nay linh vie dang duge khoa hoc hién dai
quan tdm kham pha 1a linh vyc thdi sinh hoc, ngudi ta ¢dn chi trong dén cac phan
ki trong viéc hinh thanh cac nhip diéu tap luyén da dude hinh thanh hing miy nam
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lidn quan dén cac nhip diédu thién van, dia li va sinh giéi. Tit d6 hinh thanh cac khai
niém cd s8 cuia cac hoat déng nhip diéu nhu déng hé sinh hoc cda con ngudi. 1ién
quan dén cac thude tinh tu nhién ma ngudi phudng Péng nhan thite dude tir su phan
ki cac thoi gian séng nhu Sinh. ldo, bénh, ti: Tam thap nhu lap, ti thap nhu bat
hodc nga thap tri thién ménh...

M6t hudng nghién ctu vé chic nang sinh hoc theo thdi gian nay 13 xay dung cac
hé tuong hgp nhip diéu chite nang sinh hoc vé thoi gian tir t& bio sdng dén co thé cho
t61 vii tru, ma ngudi xua da thiét lap duge qua phép tinh can chi, Ty Ngo luu cha,
thoi hau, ma ciing 1a lich phap thoi sinh hoc ton tai dén ngay nay trong nhiéu linh
vuc ¢b hoc phuong Déng, dic biét thdi sinh y dudc coi nhu nhitng két qua nghién ciiu
cua thap ki qua.

Thuyét ngi luc van khi cta y hoe ¢8 truyén da cho thiy méi lién hé nhip diéu cia
thé khi, lién quan dén ciu trdc chic nang thdi gian cla cd thé con ngudi, Anh hudng
sdu séc dén ste khoé va chita bénh, ciing nhu su tap luyén caa co thé con ngudi. Mot
dac diém ndi bat su xac dinh phan ki ki thuat tap thd lién quan mi sd 6 1a mot s3 ca
ban hé can chi, lién quan hau hét cac hoat déng ctha con ngudi xua.

Ngay nay viée nghién ctu théi sinh hoc da xdy dung nén cac chuong trinh sinh
hoc cho may tinh dién tu dé phan tich cac nhip sinh hoc va qua dé biéu dién dudgc
ma sb cac nhip diéu trong tap luyén, nhing nghién citu nhip sinh hoc con goi 1a
phuong phap Cosinor.

Khoa hoc ¢8 dién da chyd y dén van dé nay tit 1au, chi riéng y hoc ¢8 truyén da dé
xudng cac thuyét mdi lién hé gitta con ngudi véi nhip diéu thién nhién nhu “ nhan
than tiéu thién dia”, “nhéan than tudng hgp”, “thién nhién tuong ddéng”, ma thién 3
day 1a vii try, 14 ca thoi gian va khong gian.

Ngay nay cac nha khoa hoe da nghién ctu va xac nhan duge cac nhém hinh thanh
cac nhip diéu sinh hoc.

Nhém nhip diéu thit nhat mang tinh chic nang sinh hoc. Khong ¢6 mot chiic nang
sinh hoc nao trong cd thé ma khong 6 nhip diéu riéng cda né, mat tinh nhip diéu 8
con ngudi 1a cai chét k& bén. Dong thdi nhiéu nha khoa hoc con cho rang cac nhip
diéu sinh hoc sé& dude phoi hgp tu sy hinh thanh cac nhip do cac tdc nhan vil tru
quyét dinh, nhu cac yéu té thién vin, sinh hoc, nhu ngay, dém, mua..,

Ngoai ra con ¢6 nhitng nhip diéu khong phu thudc vao su bién thién ciia tic nhan
mbi trudng thién va sinh hoc hep ma van duy tri nhu nhip sinh hoc theo su phan ki
cua chu ki 28 ngay.

Song ngudi ta da théng nhat dude mot diéu 1a vai trd khdi ddu ctn gis sinh thanh
cua con ngudi, lién quan dén céc nhip diéu sau nay trong ddi séng thich nghi cua
con nguoi.

Ngoai viéc nghién citu cic nhip sinh hoc ¢d ban, ngudi ta bat ddu chd y dén cac
nhip diéu duge hinh thanh trong tap luyén ¢b truyén phudng Dong, ma tit d6 da hinh
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thanh cac ¢éng nang ki diéu cua co thé con ngudi va qua d6 cing da thiy duge tap
luyén cac hoat déng nhip diéu cia cd thé con ngudi tur:

- Cac chuong trinh di truyén duge ma hoa

- Cac chu ki tuan hoan cta va tru

- Cac qua trinh trung lap trong nhitng hoat dong chic nang sinh hoc cia co thé.

Can thiét lap viéc nghién ciu tinh khach quan cia cac qua trinh nhip diéu caa
su sdng va cac tac nhan ki thuat thue hién cdc bai tap yén tinh dé phat trién cac
nhan thiic vé chitc nang hoat dong theo thoi gian clia su séng dude sau sic va toan
dién hon.

Tinh nguyén li vé luyén thu gian

Theo ddnh gia vé tinh trang stc khoé xa héi ngay nay. ¢é thé lam viée va sinh
hoat cang thang 12 phé bién. qua trinh hung ph&n va tc ché khong con 14 chic niang
tu nhién cda con ngudi nita ma luén ludn chiu sy tac ddng cha cac tac nhan vat i,
hoa hoe va tidm li thudng xuyén.

Cho nén trong cac phudng phap tap luyén ¢ truyén Phuong Déng. con ngusi da
nhan thite duge viée thuce hién yéu cdu thu gidn cda cd thé 1a mét nguyén lf chung
cia moi tinh trang suic khoé ma con ngudi phai dat dudc.

Viéc tién hanh thu gidn, chii yéu dua vao mdt nguyén téc cd ban 1a thuc hién qua
trinh thu thai d6i véi toan cd thé con ngudi va diéu d6 cé nghia 14 trong tap luyén 1a
st thiue hién mot qué trinh sinh hoe khéng ¢6 ¢o van nao cang théng, tay chan mat
may, cd lung, than minh déu phai budng xudi, guong mat phai binh than.

Viée tién hanh cac yéu linh ki thuat thu gidn phai chyi ¥ cAc nguyén tic sau:

1. Tu thé thu giidn

2. Piéu kién mbi truong thu gian

3. Thai gian thu gian

Diéu d6 néi 1én thu gidn la dua co thé vé mét trang thai ty nhién, hoat déng véi
nhip diéu sinh hoe tu nhién, thue hién céc chitc néng sinh hoe ty nhién biang cac tac
nhan ki thuat. thue hién 2 tinh chat cua nguyén li ding cac phuong phap tip phuong
Déng:

1. Thu gidn trong trang thai tap tinh (Dudng sinh thé chat)

2. Thu gidn trong trang thai tap déng (Dudng sinh quyén thuat)

Nhu vay dua la trong tap luyén tinh hay dong thi tap thu gidn 1a mét qua trinh
diéu hoa chdc nang van dong thé chit va tinh than ctia con ngudi, cu thé 1a diéu hoa
chitc ning hung phan va vc ché cia céc hoat dong hé than kinh va 1a cd s¢ hinh
thanh stc chiu dung bén bi déo dai ctia than thé con ngudi. N6 12 ¢d sé thuc hién tinh
théng nhat cic nhip diéu thé luc con ngudi trong tap luyén.

Tinh nguyén li vé luyén hinh

C6 thé néi nét ndi bat cia cac phuong phap tap luyén thé chat phuong Péng, ciing
nhu dudng sinh va vd thuat 14 su phong phi ctia cac bai tap. Y nghia cta viée luyén
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hinh trong t4p Juyén phuong DPéng bang céc céng phu ki thuat tap hinh thé con
ngudi da dude danh v Tué Tinh néu:

Bé'tinh, dudng khi, ton than

Thanh tam, qua duc, thu chéan, luyén hinh

Cau ca Thién su Tué Tinh néu trén chinh 1a tha tu trudc sau va mic dé quan
trong trén dudi khi rén luvén thé chdt cua ngusi phucng Pang xua.

Chung ta can lan theo cac tai liéu nay néi vé van dé nav dé lam ro hon gia tri cla
nd1 dung trén.

- Bé tinh

Phép dubng sinh trong sach “Chdm citu dai thanh” néi vé su can thiét phai bé
tinh nhu sau:

“Ngudi ta bam khi cha troi dat ma cé su sdng. Cai tinh cta Thai cuc ngu & d6...”

“Con ngusi 1ay tinh dé du dé, 1ay vat dé 181 kéo. lay cAi hitu han dé lam trdi that.
theo cai vd ciing dé phéng ting long due, tidu hao (tinh) ngay cang qua ldm. Trong
khdng c6 chu thi mét bdy ta cudi 1én ma bach bénh hoanh hanh, nhu mét cal déng
md bén clta d& nap ddy thém (bénh), may mbi ma khang dua dén hai?

“Thudng lam chii duge than minh thi doanh vé di khap vong quanh, ta khoéng thé
tu vao, cai phong, han. thit thap kia. vi nhu ta ¢ thanh viing chac. né chi nhu ké
cudp d ngoai. Tuy gét chan cua ching ludn dén nhom ngé, nhung nghiét thay! Lam
sao ma ching dat dugec mong muédn bita bai. Néu di goi thay thude an mach, theo
phuong lam té, liéu bdng chéc ma thu dude céng hiéu 1am cho trd lai nhu ¢ ma
khéng bi hu hdng hay khéng? Néu ké cudp dén mdi ngan can, lam sao bang nhu
khong c6 ké cudp dé khéng phai ngan can? Bénh dén ma phai chita? Ciang nhu viée
cau vang da hi€m quy ma thudng mac cai bénh bat tac, Iam sao dude nhu cu cai
tinh cua than ta ma ta thudng ty cé thira?

“Tinh xu#t thi than thé mét mdi, tai kéu & U, mét moéi mudn ngu, hau hong kho
khan, cac khdp xudng nhu rdi ra, tuy c6 dem lai cai khoai cdm tam thoi, nhung rét
cude lai khong vui...”.

Qua sé doan van ké trén, ching ta thay bién phap bé tinh diving 12 hang ding dau
vé sy luyén tAp can thiét cho g1l gin sitc khoé va ning cao tiém néng con ngudi.

- Dudng khi

Dudng khi 1a phép nuéi dudng khi cong nang tang phu, dé cho cac tang phi duge
khoé manh ma giit gin sy séng, nam tang ph khoé manh thi nam than cda tang
phu duge trong sang nhanh nhay.

Sach “cham cdu dail thanh” néi vé phép dudng khi nhu sau:

“Da khéng d6i ma an manh thi ti mét, khéng khat ma uéng manh thi da chudne,
An qui no thi khi mach khang thong, 4n qua it thi than giy, tAm bang khuang. y
nghi khéng viing chic. An vat tanh duc thi tAm thic hén mé (nd t81), mudn ngdi
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tuong nhé ciing khéng vén, an vat khéng phu hgp thi t dai ly phan (khi, huyét, tinh.
than rdi nguge nhau) ma dong dén bénh ci. déu khéng phai 1a vé sinh”.

Néu mét cau dé Jam vi du: “An tat phai ¢é gid. udng tat phai c6 muie. khéng no
khong déi 1a dude”. Nguoi an udng nhu vay. khong chi ti vi thuan sach ma nga tang.
luc pht cang diéu hoa.

Kinh néi rang: "Ti thd vuong ¢6 thé sinh ra van vat. suy thi sinh ra bach bénh”.

Negav xua To Dong Pha (nha tu tudng 16n. nha tho 16n cua Trung Quéce) diéu ti
thé. an udng khong qua mét chén rugu, mét midng thit. Cé ngusdi méi ép éng an
udng. éng thua lai rang: ©- Mot la. an phan dé dudng phie: - Hai 1a, khoan vi dé
dudng khi; - Ba la. giam khi dé dudng cua’”.

Qua céc doan van trén, ta thav dudng khi chinh la théng qua phép g gin khi an
uéng dé dudng khi cuia tang phu.

- T6n than

Théan trong PDong v hoe 1a mét khai niém chi vé hién tugng hoat ddng séng cua con
ngudi, né bao gom tinh than, ¥ thic, tri giac, van déng v.v... Than do tinh tién thién
sinh thanh. Lidc phdi thai hinh thanh, c41 than cla sinh mang ciing da sinh ra ro...
Vi vay than tuy 12 mot khai niém uritu tugng nhung né cé cd s6 vat chat nhat dinh.

Quan hé gitta tinh. khi va than 13 diéu kién cht y&u duy tri hoat déng séng. Mang
sOng ctia con ngudi bat ddu tir Tinh. duy tri mang séng nhd d khi, cht soai sinh mang
boi Than.

- Tinh la ¢d 50 ctia than.

- Khi 12 hoa sinh cuaa tinh.

- Than 13 biéu hién cua khi.

Tinh nhiéu, khi da thi than vugng. Nguge lai, tinh hao, khi tén thi than suy.

Ba th tinh, khi, than thinh hay suy ¢6 quan hé tdi stic ton vong ciia mang song,
do d6 ngudi xua goi Tinh, Khi, Than 1a “tam bdo” cia con nguoi.

Sach “Linh khu” cé chd néi: “MAt than thi chét, duge than thi séng”.

D6 14 nhing dinh nghia c¢é vai tré cta than trong mang séng con ngudi. Muén ton
than tdce 14 than con d trong than. chiing ta phai biét cach gii gin than, khéng lam
ton hai dén than.

Sach “chaAm cdu dai thanh” viét vé dudng sinh tinh than nhu sau;

“.. Nhung néu khéng trir luc hai, khéng giit duge thap thiéu thi tuy luyén tap
dudng sinh kinh mach. tang phu, c6 thé gidm bdt duge bénh tat. nhung cudi ciing la
dao 16n thi mét moi”,

Sach lai viét:

“Nhu thé ndo 1a luc hai? (sau cai hai)

Nhat viét: Bach danh 161 (col nhe cail danh va cai 1gi).

Nhi viét: Cdm thanh sic (cAm sa da vao ldi hat khéo va séc dep).

Tam viét: 1.iém hoa tai (gil trong sach vé tién va cda).
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Tiz viét: Tén tu vi (giam bdt thie an nhidu béo bd).

Ngii viét: Binh hu vong (dep nhitng mong muén hio huyén).

Luc viét: Tri tat d6 (bé han di théi ghen ghét),

Sau cal d6 ma con vudng modt 1a chua hgp vé sinh. Tuy 1dong cdu mong diéu i,
miéng niém chan kinh, mém nhai anh hoa (d46 an thanh dam tinh tuy), tha hit canh
tudng, cling khong thé ba thém cai da mat”.

“Nhu thé& nao 14 thap thiéu?

Nhét viét: Thiéu tu (it lo nghi).

Nhj viét: Thi€u niém (it ty nhic nhd thim nhing cai da qua).

Tam viét: Thibu tiéu (it cudi cgt).

T vist: Thiu ngdn (it 181).

Ngiz viét: Thidu &m (it udng rugu).

Luc viét: Thidu nd (it néi cau).

Thdt viét: Thiéu lac (it vui ming).

Bdt viét: Thidu sdu (it budn riu).

Cuzu viét: Thidu hao (it ham muén).

Thép viét: Thiéu co (it dé qua doi).

Bai vi:

Pham nghi nhiéu thi than tan (than tan ra).

Nhéc nhd nhiéu thi tdm lao (tim bi mét).

Cudi nhiéu thi phé& phil phidn (phéi bi nghiéng léch).

N6i nhiéu thi khi huyét hu hao.

Uédng rugu nhiéu thi thudng than, ton tho.

C4u nhiéu thi tiu i bén phd (nép nhan ndi chay).

Vui nhiéu thi tAm thin ta dang (tdm than léch lac).

RAu ri nhiéu thi ddu dién tidu khé (ddu mit bd pho).

Ham muén nhiéu thi chi khi héi tan (chi khi tan v3).

D6i nhiu thi tri Iye trAm mé (m4t kha néng suy nghi).

D4y la nhiing thd tim ngudi dé sdng, no6 rit bia riu, tinh chit an ngudi ta manh
nhu lang séi. Ngudi vé sinh phai tranh cai d6!”.

- Thanh tam

Thanh tdm 13 1am cho tdm trong sach, tam mat.

Sach “Cham cdu dai thanh” viét:

“Tam 14 chil so4i clia toan than, ddu dudng sinh ti. TAm séng thi moi thi muén
séng ma than khong nhap khi. TAm tinh thi moi th@ muén tinh ma than vdi khi hoa
hgp nhau”.

Sach lai viét:

“Theo thai huyén dudng sd” viét: “Tam tang & sau, ding la cai gdc clia sy nhanh
nhay, thdn khéng ngoai chd dé, tAm bi 161 kéo 8 viéc thi hod déng 3 trong”.
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V& phép luyén dé dude thanh tdm, sach chép rang:

... “Ngudi ta thuong ngdi yén tinh, diéu nhip thd 8 tim, &an néng, tranh lanh”.
thudng “budng mi che mét, dem anh sang chidu vao trong, giang tAm hoa xuéng dan
dién”, 1am cho than va khi hoa hgp nhau.

Mé1 quan hé gitia nhip thd. nhip tim va y nghi da dude khoa hoc vé khi cong néu
1&n rang: “Nhip thd quyét dinh nhip tim, nhip tim quyét dinh ¥ nghi, ¥ nghi quyét
dinh nhip th3”. Do vay mudn nhip tim 6n dinh phai tap thd n dinh. dep ¥ nghi van
vo (tap niém) dé cho y nghi 6n dinh. That la mot didu phap cta khi cong.

- Qua duc

Duc 12 ham muén.

Qua dyc 12 it ham muén.

C4i hai cha long ham muén da duge sach “Cham ciu dai thanh” néi téi 8 thidu
thit 9 trong thap thiéu dudi tit ngd “Thiéu hao” (it ham mudn), bdi vi ham muén
nhiéu thi chi khi tan vé.

Ngudi dang luyén tép thé chit véi muc dich cao ¢a vi cudc song tét dep, lai phai
gid vé sinh tinh thAn nhu trén da néi, thi day 1a ca mdt qua trinh lau dai, gian khé,
cAn d6i héi mot-chi khi, ta phai quy@t tAm gat bd né dé cho chi khi ctia ta dd sdce dua
ta tdi thanh edéng trong luyén tap va thanh dat trong cudc séng.

- Thu chan

Chan 1a that tha, tinh thanh.

Tht chan 14 git vitng tinh that tha.

Chan that 1 ban tinh ctia dai ty nhién, gid duge 1ong chan that la ta da trd vé véi
bén tinh tu nhién v&n c¢b cua tao hoa da ban cho ta. N6 12 hat nhan clla mot kénh
théng tin c¢6 thé quy tu, hdp dan moi wu ai clia tu nhién va xa héi, sdn sang hé trg
cho sy song cda ta trong dai v tru va cong déng xa hoi lanh manh.

- Luyén hinh

Chung ta ai cing biét rang luyén hinh la céng viéc rén luyén thé chit néi chung
thong qua cac déng tac hinh thé. Nhung tap luyén nhing déng tac hinh thé lam cho
than xac khoé manh ciing tac déng trd lai 1am cho tinh than minh méan, kha nang
hoat d6ng séng c6 ich dude nang cao, tiém nang bién thanh kha ning, kha ning bién
thanh tai ning. Bdi vi d6 12 mot quy luat tdt yéu ciia thanh qua luyén tdp ma lich
st van hoa thé thao cia loai ngudi da 1a mdt minh ching.

Ngay nay, luyén hinh dang dugc chu trong nghién citu phat trién dé tap luyén
néng cao sitc khoé, b trs cho cac hoat dong thé thao va dic bigt 14 khéi phuc chic
nang van dong dsi véi ngudi cao tudi.

DPéng thdi viée tim hiéu tinh nguyén li chung vé cac yéu linh ki thuat luyén hinh
hé tro viée hinh thanh cac ki nang van dong clia tré em, ciing nhu ctia thé thao thi
d&u thanh tich cao, bdi luyén hinh lién quan dén chie nang van ddng clia cd thé con
ngudi, mot chite nang phat trién cao ciia sy song trén trai dit va né thé hién site khoé
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clla con ngudh qua di. chi con lar hinh thé. diéu dé ¢6 nghia n6 1a co sd ki thuat phuc
héi cac chite nang lao dong va bénh nghé nghiép.

Chinh vi vay mi ta thiy duge mat trong nhitng cd sd cua luyén hinh phudng Déng
14 chii y dén cac dong thai ctia tudi sinh hoe con ngudi va mdi quan hé véi mdi trudng
song. Tap luvén hinh 14 thuc hién qua trinh han ¢h€ tao lal cac déng tac duge hinh
thanh roi rac. cing ¢d cac dong hinh c¢6 tinh hé théng da dude thanh thé quen cho
kha ning thich nghi ctia con nguoi. dude hoan thién trong doi séng va mat dan kha
nang d6 khi cao tubi. bao dam dude cac ddng tac théi quen hitu ich trong sinh hoat
hang ngay va khi @i lai. nan chinh nhiing sai léch hinh thé do bénh nghé nghiép, tai
nan hay do cac di tat gav nén.

Viée luvén hinh ¢o thé duge khdi ngudn tir xa xua cda ddi 6ng con ngudi. trén cd
s6 d6 da duc két mét s6 tinh chat nguyén 1f chung cha viée hinh thanh cac véu linh
ki thuat bai tap, ma ngay nay duge khio cdu theo quan niém hién dai nhu:

Su phat trién cta cac dinh hinh con ngudi trong tap luyén

- Cac dinh hinh van déng cta co thé con ngudi bao gdm: su van dong tu nhién phat
trién cac tu thé cta thian thé, su thiang biang va cac véetd sinh hoc ctia ¢d thé con
nguoi.

- Cac dinh hinh lao déng phéi hgp véi cadc méi trudng sinh séng va chién dau caa
con ngudi nhu 3 déng bang, ritng nii, séng bién va cac dinh hinh vé ki ning st dung
cac cong cu lao dong clng nhu phuc hai.

- Cac dinh hinh tu thé& chién d&uy, thoat ki thuy cé thé 1a tir cac dong tac san bit
thu vat, chién ddu ty vé. va thu gidn sau gidv phuit cang thang.

Ca sd ti nhién phdt trién cdc dinh hinh cia co thé con nguoi

* Th& nang sinh hoc: Ti khi té tién con ngudi ditng thang day di bang hai chén,
khong phai chéng hai chi trude, giai phéng déi1 tay, thé déng hinh cia con nguoi cing
thay ddi mét cach can ban, va thé nang ciia né thudng d vao thé thang bang khang
bén vitng. P& duy tri su thang biang tu nhién mat di, con ngudi da c6é su linh hoat
cta vi tri déi tay trong khong gian dé thye hién cAc déng thai thang bing tir don gian
dén phdc tap.

- Khi tim hiéu nhing cd sd d6ng hinh khac cua con ngudi tir tu nhién. trong
lao dong va trong tap luyén, cdn chi ¥ dén trong tdm chung cia toan thé co thé
con Nngusi.

- Dién tich chan dé& cia con ngudi rat bé, né bao gdm bé mat caa hai gan ban chan
va khoang khéng niim 4 giita chiing. Do viée chan d& bé nhu vay. nén viée phat trién
dinh hinh cac th& nang cia con ngudi rat da dang, dong thdi do cé sy tuong hop déi
ban tay trong khong gian lai rat 16n va dé ciing 12 mé1 lién hé su tién hoa ctia con
ngudi va ddng hinh, ciing nhu 1a cd sd phat trién cac ki nang hinh thai cla con ngudi.

* C4u trdc thang bang sinh hoe: Bt ngudn tit méi lién hé chan ¢& ctia con ngudi

bé, véi su tuong hgp d6i tay réng 1dn 12 hinh thai cdu trie thang bang sinh hoc cia
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0 thé con ngudi trén mat dat, nhu la mot sy tién hod ctia qué trinh van déng va
con ngudi van dung. d€ thuc hién cac dong tdc ki thuat, trong d6 ¢6 su luyén téap
hinh thé. )

- Diédu dang chu ¥ 1a cdu tric thang bang sinh hoc nay ctia con ngudi da lam cho
than thé con ngudi dé dang thay doi trong tAm. la mot diém tap trung toan bd luc
lugng ciia hé vat va diéu chinh 1am cho than thé con ngusi dé dang thay dd1 d ba
dang cAn bang la: Can bang bén ving, cAn bang khéng bén viing va cin bang
phi&ém dinh.

- Su thay déi cac dinh hinh nay ¢6 mét ¢ nghia rit 1dn trong déi séng va ki thuat
clia con ngudi ma con ngudi ¢6 thé tich luy bang théi quen qua tap luyén.

- Hinh thai ciu tric cie dong hinh. ¢on lién quan téi mét hé cé quan thinh giic.
c6 chiic nang diéu chinh sy thang bang dinh hudng cua ¢ thé. vi 1é dé ma phuong
phap tap luvén ¢d truyén Phusng Déng con phai dude thue hién trong diéu kién tap
trung cao do.

* Véce to sinh hoc: Trong sy van déng tu nhién cda than thé con ngudi ludn phai
dinh huéng. Su dinh hudng nay 14 sy tdng hgp véc td van dong cia cd thé con ngudi
khi diéu chinh trong tdm cta cd thé. Cac théi quen can bing nay ngay cang duge
cing ¢é va hoan thién trong tap luyén, dua trén cd so tiép thu dude cac déng hinh
cla ¢o thé con ngudi. thong qua cac ki thuat thao tac dé thuc hién va diéu nay cang
thay dude su linh hoat ciia dong hinh ca thé trong su dinh hudng ¢6 lién quan dén
su linh hoat cha déi tay khi dude tap luyén tot.

Cu sd tdm i hoc phdt trién cde dinh hinh tdp luyén

- Viéc tap luyén dinh hinh. ¢in phai duge Lap trung cao dd, dé ¢6 duge nhitng dong
th4i cin bang san sinh ra cac thé can thist cho cae hoat déng con ngudi, con ngudi
di titng bude hinh thanh dude ¢d s6 tam i trong lich st phat trién, ciing nhu trong
ki thuat tap luyén:

* Cam glac van dong: Cd thé con ngudi c6 thé van déng duge. quay bén phai bén
trai, gio tay lén, ha tay xudng... la nhd vao cic ¢d quan thu cAm van déng nam rai
rac d cac o xudng. Khi ¢é6 mét co co lai thi cac cd quan thu cam vé van ddng bi kich
thich, Jam xuét hién cam giac vé su van dong theo hé théng truyén dan cia day than
kinh dén vé nio.

Diéu nay la cd s6 cho cac qua trinh tap luyén hinh thanh cic cam giac van déng
linh hoat va kha ning dinh hudng cao, dac biét 1a kha nang nhan biét }a kha ning
nhan bidt dude vi tri cha co thé trong khéng gian, phan biét dude trong lugng ciia vat
van déng va xac dinh dudc cam giac vé tdc dd van ddng, tao ra su truyén cam giac
van déng di khip co thé& nham thue hién t8 hdp cac dong hinh van déng tot hon.

* Tri gidc van déng: Tri gidc van déng 13 mot tri giac phic tap, d6 1a tri giac vé su
khac biét, sy chuyén dong caa cac vat thé néi chung ciing nhu cac déng hinh ctia co
thé con ngudi. Mudh tri gide duge van dong, 1a phai biét dude toa do cin thiét cta su
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van doéng, cho nén khi hinh thanh dude nhip diéu trong tap luyén la mot su phat
trién cao ctia tri giac van dong. cho nén khi hinh thanh dude nhip diéu trong tap
luyén Ia mot sy phat trién cao evia tr gidc van dong, déng thdi con phai biét duge
hinh thé ciia cac dong hinh, khoang cach va tac d6 dé xac dinh dude tri gide thoi gian
va khong gian cu thé van dong cha 6 thé con ngusi. Mét van dé lién quan dén sy
hinh thanh tap luyén cong phu tao nén nhiing kinh nghiém thuc t& va sd nhay cam
céc d6ng tic ctra o thé con ngudi trong tap luyén cing nhu trong ddi séng.

* Luyén tap van dong:

Luyén tap 1a sd on lai thuong xuyén nhing phuong thde va nhiing dong tic can
thiét, 1am cho ching dude ciing ¢6 viing chéc va trd nén hoan thién. Luyén tap sé ¢b
day du y nghia khi né ¢6 tac dung hoan thién cac ki ning ciia con ngudi.

Trong qua trinh luyén tap, su chd § chu dinh cta con ngudi dude tang 1én trong
su phéi hgp cua ting dong tac riéng ré vdi sy tap trung vao su van dong ca toan bd
than thé. Luc nay tri giac gid vi tri chd dao trong viée xac dinh thdi gian chinh xéac
cua dong tac, diéu do6 cting do1 hdl nguasi tap phal tip trung cao dd, khéng phan tan
tu tuong.

Nha ¢6 su luyén tap thudng xuyén cac déng tac riéng biét dude két hop lai thanh
mot hé déng tac tron ven va do d6 loai trit duge cac dong tac thira 1a mot qua trinh
phan hoa c ché va 1a ¢o s6 dé hinh thanh hé thdng nhip didu cac dong hinh cd thé
con nguoi.

P& hinh thanh dude hé théng nhip diéu cta cac déng hinh, con ngusi lac dau tap
luyén mo phdng theo cac nhip diéu cia thé gidi ty nhién, va tir d6 dan din bd sung
vao tinh nguyén li chung cua cac dong hinh con ngud lam cho né cang ngay cang
hoan thién, vd nhu vay con ngusi di hinh thanh dugc nhiing loai hinh tap luyén
hoan chinh theo thé gidi bén ngoai.

Co s¢ hinh thanh cdc ki thuat tap luyén co ban

* Tap luyén hé xuong: Hinh thanh su linh hoat uyén chuyén, bén chat cia cac
khdp xuong trong qua trinh ngay mot bi lao hoa.

* Tap luyén thang bang va trong tim: Su thang bang cha co thé la yéu t5 hang
dAu cta tap luyén, phailudn ludn kiém soat duge sut thang bing cha than thé va mot
trong nhitng mé phong quan trong cua thé gidi chung quanh 1a tinh d61 xing cta tu
nhién dé duy tri su can bang.

* Tap luyén cd bap va ¢ lung: Viée tap luyén co bap va co lung da truc tiép tac
déng dén cac dong hinh cta cd thé con ngudi.

* Tap luyén sdc manh va céan ddi: Viée tap luyén sic manh va cAn déi doi hdl phai
thuc hién nhing qua trinh tdng hgp cac dong hinh ki thuat, duge van dung tinh doi
xing thing bang qua cac déng hinh.

* Tap luyén cac thao tac: La su tap luyén cac ddng hinh thuc hién cac ki xdo cia
than thé con ngudi, su chung cédc khdp xuong va déi xiing chan tay mét cach hidu qua.
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3. Cac dic diém cda nguyén i luyén hinh trong cac phuong phap luyén tap cé
truyén phuong Bong

Trén cd sé phat trién cia dong hinh cd thé con ngudi, ta 6 thé khao ctu 3 nhém
dac trung ctia cie dong hinh tap luyén sau:

* Nhém thd 1 mang tinh nguyén lf chitc nang: Nhém nay thudng thé hién cac
dong hinh thu giin nhiam duy tri cic chite nang van dong cia than thé con ngudi
trong qua trinh ngay cang lio hoa, nhém nay thuong dudge thuc hién trong cac bai
tap dudng sinh ¢6 mang tinh nhip diéu ty nhién cao, nham 1am cho co thé thuc hién
dudge cac ddong hinh mang dac tinh chic nang sinh hoe va than thé con ngudi.

- Nhém thit 2 mang tinh chat nguyén i chung cia viée luyén thd cae chic nang
clia ¢ thé con ngudi, né duge thue hién trong cac bai tap thé chit nhu khi céng.
Yoga. thién dinh. Nhiing bai tap nay thudng dude thuc hién trong cac tu thé dic bidt
clia cd thé con ngudi. Bin chat cla cac bai tAp nay 1a nhim phat trién kha ning du
trd chitc nang cia co thé con ngudi, nhim tao ra mdt sitc manh téng hap cac chuc
nang cua cd thé con ngusdi vé céng nang.

- Nhom thit 3 mang tinh chit tao ra cac céng luc trong cac dong hinh, nham thuc
hién mét qua trinh sinh luc trong cac bai vé thuat, nhém nayv thé hién su phat trién
da dang toan nang cta cac déng hinh sinh hoc cla ¢d thé con ngudi.

Miit khac ta con thay dude cic bai tap trong cidc phuong phap tap luyén phuong
Dong con thé hién nhidu muc tiéu khac trong y hoc va cham séc suc khoé, chita
bénh... nham hinh thanh mét kh4i niém mang tinh nguyén li chung.

Luyén tip cac liéu phap nham chinh hinh va diéu hoa trong diéu tri mot
sé6 bénh

Trong thuc tién chuing ta ¢ thé thay dude cac bién phap ki thuat chinh hinh duge
thue hién trong chita bénh khéng ding thuéc phuong Déng dé 1a:

* Liéu phap xoa boép

* Liéu phép nan chinh xuong khép

* Liéu phap bAm huyét ,

Nhin chung 3 loai liéu phap nay c6 thé thite hién dé hop téac dong dén cd quan ndi
tang, trude hét 1 1idu phap xoa bép: Tac dong chia xoa bop 1a tac ddng truc tidp dén
da va ¢6. Da 13 mot ¢o quan bao phii toan bd mat ngoai cd thé, co thé néi chic nang
sinh }i ciia da 1a mdt cd quan cé nhiéu chitc ning téng hgp lién quan dén ¢d thé con
nguoi nhu:

- Chiic ning bao vé bén ngoai.

- Chdc nang diéu hoa than nhiét.

- Chic nang bai tiét .

- Chitc nang du tri va chuyén hoa.

Ngoai ra cic bo phan chuyén hoé cla da con c¢6 lién quan dén truc tiép dén nhiéu
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chic nang sinh hoc cta ¢d thé va sice khoeé ciia con ngudi, trong d6 cé6 mot chite nang
gquan trong la chic nang cam giac.

Nhu ching ta da bi&t ¢d ché caa chiic nang cam giac duge thuc hién do 6 cac dac
diém tan cung cta than kinh cam thu (cac tidu thé) duge phan bé déu dan trong cac
16p da lam cho bt ¢ ving nio trén da ciing c6 duge kha ning phan biét cam giac,
nhu cam giac néng. lanh. va dac bigt la cam gide dau... D& duy tri duge chie nang
nay, da cing can duge thudng xuyén xoa bép va két hgp tho sdu don gian. Déi vai
xoa bép ngoai da thi xoa vudt phai lam nhe nhang, khdng dudc vdi vang hap tip va
¢6 thé tu ban than thuc hién goi 1a tu xoa bép. Tu xoa bép 12 mét phudng phap rat
tot trong viéc k&L hop tap luyén dé phong bénh va chita bénh. Nguyén tic cla xoa
bép 1a phai vira stic, phai nhip nhang, tirt nhe dén manh, tit néng dén sau, phal truc
t1€p vao da thit, khi thuc hién phai Lap trung tu tudng vao cac ddng tac. lam dén dau
theo dé1 dén d6 va phai két hop véi thd tu nhién. Néu xoa bop dung ki thuat va
thudng xuyén sé& c6 két qua tét trong viée két hop véi tap luyén cdng nang cha khi
cong theo cach dao dan.

Déng thoi véi liéu phap xoa bép, ta ¢6 thé tién hanh cung véi cac liéu phap bAm
huyét, mot Héu phap e6 1ién quan dén hé kinh lac da dude y hoe ¢6 truyén dé xudng.
Liéu phap nay c6 lién quan diic biét d&n céc hoat déng thdi gian cla cac chdc nang
sinh hoc va 1a mét linh vue thdi sinh hoc lién quan gita ndi tang véi méi trugng bén
ngoal, va da hinh thanh ki thuat thdi cham. M4t khac cac huyét vi trén hé théng kinh
lac con lién quan dén dao khi va duge ap dung trong cdc miéng don hiém cta v thuat.

Moi déng hinh cua co thé con ngudi c6 xu hudng ngay cang lao hoa, nén sy sai l&ch
caa hinh thé con ngusi do xuong khép mang lai trong sinh hoat ciing nhu trong tap
luyén 1a rit 16n. Vi vay khi thuc hién cac phudng phap tap luyén cd truyén, ciing cin
phai ndm dudce cac nguyén 1i lidu phap chung trong tap luyén,

Qua viéc khéo ettu tinh nguyén i chung cla cac phuong phéap tap luyén ¢ truvén
phuong Dong cho thay: dé ¢o hidéu qua cla viée tap luyén thé chat, duy tri cac chie
nang sinh hoe tu nhién ctia cd thé con ngudi trong diéu kién ngay cang bi ldo hoa 14
su phat trién cac bai tap dudng sinh va phat trién cdc chitc nang du tri nang lugng
sinh c6ng nang, dé thuce hién dude nhitng véu cAu cha bai tap quyén thuat doi héi
phat huy céng luc rat cao.

Mie dau cac phuong phap tap luyén déu huéng tét thue hién muc tiéu hinh thanh
cac cong niang sinh lue, nhung néi chung cac phuong phap tap luvén nay déu tap
trung thuc hién trong hai déng thai déic trung 1a tap tinh va tap déng. Ban chat cua
qua trinh nay lién quan dén nhip diéu hung phan va de ché, 14 ¢o &3 sinh 1i hoc cua
cac hoat ddng tinh than con ngudi, cing nhu than thé doi hdi mdt qua trinh thuc
hién ¢6 nhip diéu & cace chic nang khac nhau, thi cd thé phai & trong trang thai thu
gidn. Trén co s6 nay cac phudng phap tip luyén phuong Déng con dua ra phép tu
dudng dé tao cho con ngudi mdt su Chan Thién My,
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4. M6t sé van dé vé thé chat cla con ngudi trong tap luyén cé truyén
phudng bong.

Phudng phap tiép can cac van dé thé chit cda con ngudi.

Moi ¢6ng viée nghién citu khoa hoe néi chung, cling nhu nghién citu vé thé chat
néi riéng, nhat 1a cac hién tugng cong ning cua thé chit trong tap luvén ¢é truvén
phuong Déng la sy phat trién ctia cie qua trinh nhan thite nhiing thude tinh tu
nhién vé thé chal cua cd thé trong tap luvén, dudi nhiing tac ddng cla cac tac nhan
moi truong va ki thuat tap luvén.

Su phat trién cdc qua trinh nhan thite thé chat 13 su tich luy nhitng phuong phép
giai thich nhiing su kién vé cac thude tinh ty nhién etia cac eong phu trong tap luyén
thé chat, trén cd sd nhitng ¥ niém tridt hoc vé v tru quan, thd giéi quan va nhan
sinh gquan cua con ngudi phuong Pong. dé lam sang to nhitng su kién trude day chua
biét, hodc phudng phap cii giai thich cac sit kién da biét, nhung tri thitc clia n6 khéng
day du @é thich ing véi nhiing vdn d& nhan thie méi trong khoa hoe.

Muc dich cua van dé duge dat ra 14 lam sang to nhing cd sd phat trién i luan
tap luvén thé chat, tao ra cic cong ning, dda trén nhing hiéu bidt méi cua khoa
hoc va thé thao hién dai. Viéc thu thap nhiing din )iéu thuc nghiém chua dav du
dé giai thich va nghién eitu sAu nhiing van dé cd ban vé su phat trién mot chinh thé
nhu con ngudi. Nhiing din liéu vé thé chét con ngudi can dude sép x€p theo nhitng
trinh tu nh&t dinh, nham dung 1én nhitng hop thé lién quan va nhing kha nang
ti€p can ching.

Tiép cAn nghién citu con ngudi vira 1a mot chinh thé. lai vita 14 van &8 ¢6 lién quan
r&t nhiéu téi ranh giéi cta khoa hoc tu nhién va khoa hoc nhan van, ma trong dé ton
tai mot chudi phat trién cha vat chat séng tir phan ti, dén ed thé con ngusi, cho téi
nhiing quy luat Thoi sinh hoc cia Vit tru, da tao nén nhing du trid chic nang cua co
thé con ngudi, tit do trong qua trinh tap luy@n di san sinh ra nhiing céng nang cla
thé chat con ngudi, tao nén hién tugng dac biét vé kha nang cla con ngudi.

a. Cdc hién tuong dac biét vé thé chat cua con ngudi trong tip luyén
phuong Déng.

T\t xua cho dén nay, ¢6 nhiéu bi 4n vé kha nang ki diéu cua con ngudi di gay nén
nhitng diéu bat ngd trong cude séng thudng ngay, tic ddng dén sy quan tim mudn
tim hiéu ctia nhidu ngudi, nhung vin dang con 1a diéu bi mat.

Viéc tién t61 kham pha nhiing hién tuong bi an vé ¢d thé con ngudi, hién nay con
c6 nhiéu phuong phap, rat da dang va muén hinh mudn vé, Tuy con ~6 su khac nhau
vé cac y kién, nhung néi chung thudng nén cé ba ngudn géc chi yéu 1a: mét s6 cho
12 do bam sinh ma cé: mot s8 khae lai cho 1a do nhitng bién ¢é khac vé stc khod,
nhiing tac ddng clia cic tdc nhan tit bén ngoai dot ngdt sinh ra, con lai da s6 cho 12
cac cong phu cua cac nha Khi eong, Yoga va Thién dinh.
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Cac vin dé nghién ciu vé cac thude tinh tu nhién cia thé chat con ngudi. lién
quan d&n nhiéu linh vuc khoa hgc tyg nhién, hién nay dang duge quy nap vé hai trang
thai vat chat 1a: nang lugng va cong luc - mdt trang thai diac biét cua cac thude tinh
cong nang thé chit ctia cd thé, duge hinh thanh tit nhing phuong phap tap luyén véi
nhitng y&u linh rit cd ban nhu: luyén thg, luyén hinh va luyén thién, theo nhiing
trinh tu ki thuat va nguyén tdc nhat dinh.

Hién nay m6t s khai niém khoa hoc hién dai cing dang duge st dung dé dién dat
cac trang thai dac biét cha cd thé con ngudi nhu: Trudng sinh hoe, Nhip sinh hoc,
Thoi sinh hoc, TAm nang, Nhén dién..., song nhiing van dé nay, cling chua cé nhiéu
nhiing dit kién tric nghiém, cing nhu ban than chiing ¢on chda dung nhiing 4n s6
vé nghién cdu con ngudi, do dé van con c¢é nhiing y kién trai ngude nhau, vi du nhu
vin dé Nhan dién va Nang lugng sinh hoc.

Xu&t phat t nhitng luan diém vé nang lugng cha th& gisi hitu ¢g, ¢6 ¥ kién cho
rang: Céng sinh 1f hoc chi c6 thé thuc hién véi nhitng chuyén hoa khéng ngiing bén
trong than thé, nhitng chuyén hoa nay dude phat sinh dac lap ngay ca déi vé qua
trinh hé hap va lam viéc cta tim. O day cac hinh thic van déng dude san sinh ra,
chit khéng phai truyén di, va diéu d6 lién quan dén quan niém Juc san sinh ra van
déng vé phuong dién sinh li hoc, than thé ngudi ta gdm nhiing khi quan, ma toan bé
nhitng khi quan d6 vé mét phia nao d6, ¢é6 thé coi nhu mét bd may chuyén nhiét, ma
nhiét duge cung cip chuyén thanh van déng.

Qua d6. c6 thé thay dudc 1a ¢ong nang thé chit cha cd thé con ngudi trong tap
luyén, cing véi thudc tinh du trit chic nang clia cd thé, con 14 mét thude tinh tu
nhién cta vat chat séng lién quan dén luc ty san sinh ra cla cd thé.

b. Van dé tuong hop cédc céng ndng thé chét cua co thé con nguoi.

Qua mdt s cong trinh nghién citu sinh i ¢d dién phudng Dong, cha y&u la linh
vuc Théi sinh hoc cho thay: véi phuong phap tiép cin, ngudi xua da xéac lap duge Hé
tuong hop Thai sinh hoc, 11én quan dén cac chite nang thdi gian ciia ¢ thé con ngudi,
di san sinh ra céc cong luc tif cac dy trd chitc ning cua co thé trong tap luyén nhu:

* Su tuong hgp cdng nang Thai sinh hoe va try

Su tuong hop nay lién quan dén hang loat cac van dé phéat trién con ngudi trong
céc linh vue ¢6 hoc phuong Dong nhu triét hoc, y hoe va lich phap, thang qua 1i luan
clia hoc thuyét khi, chita dung su van déng thdi gian cia cd thé nay duge xac lap qua
thuat toan can chi.

* Sy tuong hop nay lién quan d&n nhing qua trinh phat trién cta co thé con ngudi
nhu sinh - ldo - bénh - td, trong d6 1ién quan dén sy bién déi caec dang nang lugng
trong cac co quan chiic nang caa than thé con ngudi, nhu nhitng chdc nang van khi,
lién quan su tuong hgp cac nhip Thai sinh hoc v tru, tao ra nhiing c¢6ng nang nhip
sinh hoc gita né1 tang va toan than.
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* Sy tuong hop cong nang do ki thuat van ddng than thé.

Cong nang dia duge hinh thanh mét cach tyg nhién va dude tich luy kinh nghiém
ngay ti khi té tién chia con ngudi ding thang day di bang hai chan, giai phéng d6i
tay dé lao dong va hinh thanh ndo bd - co quan dac biét ¢é nhiing chitc ning té chic
cao nhAt cia vat chat séng, 1a co quan tic dong dén didu khién ki nang van dong da
dude tich luy, va nguge lai qua qua trinh y thitc lai san sinh ra cac cong nang ki thuit
cla cd thé.

Ngudi xua da ting bude kham pha dude tinh théng nh4t cia hé tuong hgp nav
trong qua trinh tap luyén thé chat, va théng qua su tuong hdp thdng nhit nay ma
khai thac dude nhiing dut trit chita trong cd thé con ngudi da duge tich luy sudt chang
dudng phat trién trong lich s\ ty nhién cua co thé con ngudi.

¢. Tiép c4n phuong phap nghién cuu vé thé chét trong c6 hoc phuong Béng

Tiép can nghién citu vé& thé chit trong ¢8 hoc phuong Pong 1a mét van dé dang
dude cac nha khoa hoc hién dai quan tAm va di c6 mét sd két qua tric nghiém cla
Thai sinh hoc duge thé hién:

* Tiép can phuong phdp lugn y hoc c6 truyén

Cac hoc thuyét Dong y thudng 14y cac hién tugng Dai ti nhién & dudng thoi lam
tric nghiém cho Khéi nhan vé sitc khoé. Trong c6 hoc thudng thay hoc thuyét Dong
y hinh thanh ti sadu khdi doan:

- M6t la thuyét Am duong

- Hai la thuyét Ngi hanh.

- Ba la thuyét Nhiép sinh.

- Bon la thuyét Van khi.

- Nam la thuyét Tang phu.

- Sdu la thuyét Kinh lac

Trong d6 c6 hai thuyét trén dude van ddng tir vii tru quan, con bdn thuyét sau hién
quan truc tiép dén cac y thuat va dude van dung sau sic trong tap luyén.

* Tiép cdn hé théng bai tap c6 truyén phuong Dong

Hé théng céc bai tap e6 truyén phong phi tir don gidn dén phiic tap, da chic nang.
nhung cé thé chi y dén mét s loai hinh tap lién quan dén thé chat nhu:

+ Céac bai tap dudng sinh

+ Cac bai tap quyén thuat.

+ Cac bai tap céng nang.

* Tiép cén cdc ki thudt cé dién y hoc

Cac bai tap c6 tac dung téi cham séc sitc khoé ¢6 st dung dén céc ki thuét y hoc.
lam phuc hdi cac chiic ning cta cd thé con ngudi nhu:

+ Thu gidn

+ Xoa bbp
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+ BAm huyét

Khi sit dung cac bai tap ¢6 trong tap luyén thé chit, cAn chd ¥ dén cac bai tap ¢6
thé ph hgp véi cac dac diém sinh thé cha ngudi tip hay khong, ciing vi 1é 46 ma khi
tap luyén ciing can cé cac nha chuyén mén vé sdc khoé gitp da.

5. Mot sé hiéu qua vé sirc khoé trong tap luyén thé chit phuong Déng

Viéc nghién citu hiéu qua vé sic khoé trong tap luyén thé chit phuong Déng, da
dudc nhiéu linh vyc quan tdm trén ca hai phudng dién 1i luan va thuc hanh, song ti
khia canh dng dung, c6 mét s6 hidu qua vé stic khoé can dudce chi y nhiéu han trong
tap luyén thé chéat.

Véan dé thich nghi

Vin dé thich nghi duge xac lap 1a lién quan dén mét trang thal vugt mdc binh
thudng cta cd thé con ngusi, Ja vuen 1én mét trang thai dude rén luyén vé ban linh
va kha nang tu didu khién cao. N6 lién quan d&n hiang loat van dé thé chat ca con
ngudi nhu kha nang dy trit chic nang bén trong ciia cd thé, tinh mém déo linh hoat
t8t hon, trang thai tdm li 6n dinh va 6 hanh vi tng x\i ph hgp hon, thich nghi véi
cac diéu kién khé khan hon.

Van dé an toan sicc khoé

M6t van dé dang duge quan tam, 13 hau hét ¥ kién déu dat vdAn dé luyén tap thé
chéat déu mang lai sttc khoé t6t hon, nhung lai it ch y téi nhitng anh hudng x4u dén
siic khoé trong tap luyén.

Bén canh nhiing tic déng x4u cia tap luyén b tinh chat truc ti€p nhu: Tap saj,
tap khong phi hdp, tip qua cudng dd, tap qua sdc... thi c6 thé Anh hudng téi cd thé
mat cach tu nhién tir tit va lau dai, d61 khi lién quan d&n hanh phic clia con ngusi
1a stic khoé sinh san.

Pac biét 14 ngay nay nit gidi lai tap luyén nhiéu, do d6 ciing phai ¢6 nhiing
nghién ctiu nhidu hon vé nhitng tic déng tdi chitc ning sinh san trong tap luyén thé
chat, Xhi ma ¢d thé con ngudi ¢b sy chuyén hoa su tuong hop nhip didu cdng nang
cla cd thé.

Van dé chita bénh

Ngiay nay, vdn d€ quan tdm chida bénh bang tap luyén khéong ding thude dang
dude phat trién va dang ¢6 stc thuyé"t phuc, bét hiéu qua vé kha nang chiia bénh,
phuc héi chitc ning va phdong bénh khi tap luyén.

Déng thai dang duge k&t hop véi cac linh vue khac, dé phat huy t6i da tiém nang
dé khang va stc chiu dung ctia cd thé, dudi nhiing tac déng chia mdi trudng.

6. Van dé ki thuat luyén hinh trong tap luyén thé chat phuong DPéng

Luyén hinh, mét ki thuat tap luyén co ban trong cac bai tap cd truyén phuong
Déng, nhu tap luyén thé chat dé san sinh ra cac cong ning, dudng sinh chila bénh
phuc héi chilc nang va dic biét trong tap luyén vo thuit.
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Cé thé hinh dung dude, cac ki thuét luyén hinh di dude ddc két tit nhing dong
téc tu nhién cda cac ki ning, ki x4o ctia con ngudi tit thai ¢6 dai trong qua trinh san
ban, tim ki€m thic &n, chin d&u tu vé va thu gian sau nhitng céng viée cang thing.

Ngay nay, c6 thé thiy viéc luyén hinh da duge hinh thanh theo mét hé théng tap
luyén cé cac bai tap ti don gian dén phic tap, véi nhitng phudng phap ki thuat rit
khac nhau va da dang. Nhiéu trudng hgp da dat dén sy hoan thién 6 mdc d6 cao
trong mot s6 cong phu tap luyén thé thao dan toc, d6 1a su phat trién vé Chan, Thién,
My cia ngudi phuong Déng.

Vai nét vé di sdn luyén hinh trong tdip luyén c6 truyén

- Thong thudng, bai tap “Ngit Cam Hi”, do Hoa Da sang tao dya theo nhitng mé
phong sinh hoat cua ngudi xua dang duge coi nhu mot bai tap dudng sinh luyén hinh
dé tap luyén stc khoé.

- Mat bai tap 8 dién, nay duge phat trién & nhidu cip dd tit dudng sinh dén vd
thuat 12 bai tap Thai Cuc Quyén, &n tang nhitng triét hoc phudng Dong.

- Déng thoi cdn c6 mét di san cua cac bai tap vd thuat dan toc rét co ban phong
pht va da dang 13 sy phat trién luyén hinh cta luyén thé ch4t phuong Péng.

Su phdt trién Hé tuong hop luyén hinh trong tap luyén thé chat.

Cung véi hé théng luyén hinh trong cac phuong phap dudng sinh va vd thuat, thi
hé thdng luyén hinh trong cac di san tap luyén thé chat nhu: Khi céng, Yoga, Thién
dinh cling 14 nhing ki thuit luyén hinh rat dic bét.

Su hinh thanh hé théng luyén hinh trong céc tu thé dic biét nay, duge hinh thanh
théng qua qué trinh tich luy tif kinh nghiém tap luyén, dén I Juan hoc thuyét tap
luyén qua hang nghin nim da tim ra con dudng san sinh céng nang t cac thude tinh
tu nhién vé thé chat cia co thé con ngudi.

Khi tiép cAn Hé tuong hgp luyén hinh d4a cho ching ta thay, ki thuft luyén hinh
clia cAc bai tap thé chit phuong Déng thudng duge phat trién theo ba dac trung sau:

* Su tudng hop ki thuat luyén hinh phat trién hé thong chite ning clia cd thé con
nguoi.

Hé théng chic nang cd thé con ngusi duge van hanh theo sy tuong hop hinh thé
cua cd thé, c6 thé da phat huy dude cac cdng nang cda cd thé, ké ca cong nang dy trit
chiic nang.

* Sy tuong hdp ki thuit luyén hinh phat trién dya theo md phong cac ki nang van
déng caa sinh gidi.

Viéc luyén tap nhiing hinh thé mé phdng theo sy van dong cua sinh giéi, thue su
d3 ¢6 tac dong dén du trit chdc nang cha thén thé con ngudi, da duge tich jug trong
tu nhién. Dic biét 13 cac thé ning ctia co thé khi mé phdng céc tu thé cfia sinh gidi.

* Sy tuong hgp ki thuat luyén hinh phét trién theo nhitng nhan thite vii tru quan
triét hoc phuong Péng.

Hé théng chilc nang caa co thé& con ngudi cdn duge phat huy qua cac cong ning
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cua vi tru, theo nhiing bai luyén hinh véi nhiing nhip diéu nhit dinh, hinh thanh
su théng nhéat cha chitc nang cd thé.

Nét dac trung ndi bat cia luyén hinh di dude phat trién trong vo thuat 1a sy td
hop hoan thign dén mitc nghé thuat cia sy van déng cd thé, tao ra mdt sy théng nhit
dén ki diéu cda cac ki nang, ki xao va ki thuat ci dep cua than thé con ngudi. Ki
thuat luyén hinh phudng Péng )a su phat trién vé nhan thic cac thude tinh tu nhién
vé thé ning cla than thé con ngudi, ma con ngudi cAm nhan dude, dé tao ra cac cong
phu tuyét ki trong dudng sinh va chién d&u.

Su phéat trién cua ki thuat luyén hinh phuong Péng 1a mét su phat trién vé kha
ning vin ddéng cia con ngudi, tit mdt bs phan riéng ré dén toan b than thé, dat dén
su hoan mi.

Trién vong ciia viéc nghién cttu luyén hinh ¢d truyén phudng Ddng trong dsi séng
x4 hot va thé thao, chic chin sé ngay cang c6 tiac dung tich cuc, bdi sy hoi nhap vé
cAm nhan trudc cai dep cia luyén hinh va kha ning (ing dung phong phu cia né dé
véi stc khoé va thAm mi than thé con ngudi.

7. Trién vong ing dung tap luyén thé chit ting cudng sic khoé

Theo cAc quan niém cia ngudi xua, rén luyén than thé 13 ¢o sé dé phat trién suc
khoé toan dién. Sitc khoé toan dién la mét co thé lanh manh, ¢6 kha nang thich nghi
vdi cude sbng, ¢6 cong luc dé chidn ddu va tu vé, c6 kha nang bao vé stc khoé phong
bénh va chiia bénh.

Du van dung phuong phap tap luyén nao thi nguoi tap ciing cb thé thu nhan duge
nhiing tdc dung chi yéu 6 nhiéu khia canh nhu sau:

Téng cuong thé luc

Ting cudng thé luc 1a wéc mudn cia moi ngudi, con ngudi ludn luén mong muén
minh ¢6 mét thé luc t6t hon. Vi vay muc tiéu cha tap luyén dé ting cudng thé lyc
thudng c6 nhitng biéu hién:

Tang cudng su lanh manh caa cd thé

Nang cao sidc luc

Tang cudng su nhanh nhen

Tang cudng su bén bi

Phat trién su khéo léo

Rén luyén ddc tinh kién cudng, diing cadm.

Tap luyén thé chit phuong Déng con c6 quan diém vé sy ting cudng thé luc bén
trong co thé, d6 1a sy chuyén hoéa céng nang t6t hon cla cac cd quan chic ning trong
¢o thé, ca than xac 14n tinh thin, thudng dude ngudi tip goi 14 “cong phu ndi cong”.

Kha nang thich nghi ctia o thé con ngudi vdi méi trudng séng da duge ngudi xua
chi trong va dé cap héu hét trong cac linh.vuc y hoc ¢8 truyén. Sy phat trién cta ca
thé cing nhu mdt téc ngudi, déu lién quan chit ché d&n méi trudng. Méi truong ma
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con ngudi sinh ra, 1én 1én, phat trién, gia di va chét bao gdbm: méi trudng tu nhién,
mdi truong sinh hoc va méi trudng xa héi. Ca 3 loai méi trudng nay luén chi phéi sy
phat trién lanh manh cla co thé con ngudi, ma ngudi xua di sém nhan thic ra né
va da x4y dung nén nhiing triét li sdng nhan ban, gidp cho con ngudi cé sy thich nghi
cao do.

Vé phuong dién méi truong tu nhién

Nguoi xua da rat chd trong t6i tinh nhip didu cia méi truong tu nhién. Ngay nay
tinh nhip diéu cing dang duge khoa hoc hién dai quan tAm nghién citu, bdi vi néu
nhu mat di kha ning thich nghi véi nhip diéu, co thé con ngudi sé khong phat trién
binh thudng do rdi loan nhip didu cic chiic ning, lam cho siic khoé x4u di, tham chi
méac bénh.

Vi du: con ngudi ngay nay khi bay xuyén luc dia, di qua nhiéu miii gid, con
ngudi da bi ré1 loan chic nang sinh hoc, ngusi ta di goi hién tudng d6 12 bénh
xuyén luc dia.

Vé phuong dién méi truong sinh hoc

Nguoi ta di chd ¥ dén quan niém mbi trudng sinh hoc trong qua trinh t4p luyén
thé chit va tac dung cta tap luyén tdi stc khoé con ngudi, dic biét trong qua trinh
diéu khién cac chitc ning sinh hoc clia ¢d thé séng:

* Thich nghi véi l4o hoa cta co thé, su ldo hoa nay da dién ra theo mét trinh tu
van dong rat tu nhién cha thé gidi séng, song cing ¢é thé do hoat déng ¢6 cudng dé
cao 6 cac muc chic nang sinh hoc, hodc do nhiing tac nhan tai bién lam xudt hién
qué trinh bénh tat.

* Thich nghi véi hién tugng mét moi cha cd thé con ngudi, dac biét ngay nay xay
ra trong tap luyén c6 cuong dd cao, nhu thi ddu thé thao.

* Thich nghi véi co ch&€ nhiém bénh cla ¢ thé con ngudi trong qua trinh séng,
ting stc dé khang, sdc chiu dung cia cd thé, khi co thé ¢6 nguy cd nhiém bénh va
nhiém bénh do nhiéu nguyén nhan.

Ngay nay ngudi ta da thiy duge tac dung cta su chuyén hoa cong nang do kha
ning tu didu khién sinh hoc ctia cd thé théng qua viée rén luyén tinh than dé ché
ngu than xac, da tac ddng manh mé dén kha nang thich nghi sinh hoc ctia co thé con
ngudi va qua d6 tac dong dén viée hoat dong hoa cac du trit chic nang cta co thé.

Vé phuong dién méi truong xa hot

Trong xi hoi hién dai ngay nay, ching ta ciing c6 thé thiy dude nhiing tac déng
cha x4 hot 1én co thé con ngudi 1a rat da dang véi mitc db chua tirng cé trong lich si
phat trién loai ngudi, ngay trong thé thao thi ddu 12 mét hién tugng giao luu khép
toan ciu, cho nén phudng dién nay da va dang duge chii trong.

O phuong dién nay, ta thay cac phuong phap tap luyén c6 truyén néi chung va
rén luyén thé chit néi riéng, ngay ti thoi xa xua con ngudi da chi trong rén luyén
ban Iinh tinh thdn, ma ngiy nay da hinh thinh nén nhing phuong phap rén luyén
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ban linh tdm thé, dang giy ra su chi ¥y cia nhidu gidi nghién citu. Ngay nay cac linh
vdc nghién ciu cén tAm 1f cho théy cac hoat déng du trd chiic nang ciia hé théng
than kinh la vé cting 16n, néu ching ta biét tac ddng mét cach tich cue, hop i té qua
trinh dc ché& va hung phan cla co thé thi sé dat dude mot kha ning thich nghi cao
véi cac trang thai tAm li trong thi d&u thé thao.

Vé&n dé thich nghi méi trusng xa héi con lién quan dén 3 tinh chit cua qua trinh
thich nghi d6 la: :

- Loai thich nghi thdi gian tudng d6i ngan

- Loai thich nghi sust doi

- Loai thich nghi di truyén qua cac thé hé.

Nhu vay, trién vong cla viéc (ing dung cac phuong phap rén luyén vé kha nang
thich nghi cao clia cd thé sé c6 nhiing y nghia thiét thuc trong hoat déng thé thao.

Véan dé bao vé sitc khoé cho van ddng vién

Van dé bao vé sitc khoé cho van dong vién 1a mét su phat trién toan dién cua y
sinh hoc thé thao, & day sé& dé cap tdi khia canh bd trg khi van dung cac bai tap thé
chit phuong Déng: .

1. Thit nhét: La k&t hop vdi cac ki thuat chita bénh khéng diing thudc nhu xoa
b6p, b&m huyét vA ndn chinh xudng dé cham séc phuc héi sitc khoé cho van déng
vién khi thi ddu ciing nhu khi tap luyén.

2. Thiz hai: LA tap luyén thé chat gitip cho co thé c6 kha ning phuc hdi chiic nang
t6t hon sau hoat déng c6 cudng dé cao nhu tac ddng tdi qua trinh hé hép, thu gian,
va van dong do hoat hoé cac qua trinh dy tri chite ning cia co thé.

3. Thiz ba: La van dé giao duc 161 séng lanh manh trong cac phuong phap tap luyén
thé ch4t, t viée rén luyén tdm 1i, d&n sinh hoat tinh thin va vat chit nhim bio dam
cho vén déng vién c6 mot stic khoé t8t va tinh than cao thugng trong thi ddu,

V4n dé dude dit ra trong viée stt dung céc bai tap thé ch&t phuong Péng 1a tiép
tuc ¢6 nghién citu va van dung nhitng mat tich cye, hiéu qua caa bai tap, nhung ciing
cAn dé cap dén nhitng Anh hudng x4u va c6 hai trong tap luyén thé chat, dé c6 hudng
nghién cdiu khic phye.

Viée rén luyén thé thao lidn quan dén sut phat trién toan dién sic khoé con ngudi,
vi 18 d6 cAn khai thac tét cac thanh tuu v cham séc sic khoé cia cac linh vue tit ¢6
truyén dén hién dai. Péng thoi chinh ban thén linh vite thé thao, cin phai ¢6 sy quan
tAm sAu séc hon téi viée an todn site khoé cho ngudi tép thé thao mjt cach lau dai,
dic biét 1a v&n dé an todn sic khoé sinh san cla cac van ddng vién nit d& bdo dam
nhiing yéu td hanh phiic cho con ngudi mét cach toan dién.
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CAC VAN DONG VIEN TIEU BIEU 1978-2005

1978

Trdn Thi Soa
Pham Thj Diép
Nguyén Thi Mai
Nguy&n Ngoc Phan
Bii Coéng Diém
Trdn Dudng Tai
Nguyén Quyén
Huynh Quéc Tan
Trdn Thanh Van

. Pham Ngoc Thanh

1979
Nguyén Manh Tusn
Trin Thi Soa
Lé Xuin Nga
Ngé Hitu Kinh
Tran Thi Ngoc Anh
Nguyén Tién Trung
Pham Ngoc Thanh
Tran Dudng Tai
Nguyén Quyén
Duong Van Théan
1980

Tran Tuén Anh
Nguyén Thanh Xuan
Lé Vian Dang

Dudng Dide Thuy
Trén Minh Khang
Nguyén Thinh Vugng
Pham Thi Phu
Khuong Van Vui
Nguyén Quéc Cudng

. Nguyén Ding Binh

Dién kinh
Boi 16
Béng ban
Béng ban
Vat

Bai 161
Dién kinh
Dién kinh
Pién kinh
Boi 161

Boi 161

DPién kinh

Thé duc dung cu
Bin sing

Dién kinh

Bén sing

Boi 161

Boi 161

Dién kinh
Chién si khoé

Béng ban

Bai 161

Béng da

Dién kinh

Béng chuyén
Thé duc dung cu
Boi 161

Chién si khoé
Bin sing

Boi 161

Nghé Tinh

Ha Néi

Ha Néi

Hai Dudng

Ha Bic

Thanh phé Hé Chi Minh
Bd No61vu

Thanh phd Hé Chi Minh
Ha N

Thanh Hoa

Thai Binh

Nghé Tinh

Ha Noi

Hai Phong

Thanh phé H6 Chi Minh
Ha Noi

Thanh Hoa

Thanh phd Hé Chi Minh
Bo Né1 vy

Quén déi

Thanh phé Hé6 Chi Minh
Hai Phong

Ha Néi

Ha Néi

Quéan dbi

Quén dbi

Ha Nai

Quan da

Quan 461

Ha Nai
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1981
Nguyén Thé Ngoc
Nguyén Dinh Hiang A
Ding Thi Dong
Tran Nhu Hoai
Nguyén Thanh Xuin
Pham Thi Phu
Nguyén Vin Thuyét
Nguyén Binh Khoi
Ding T4t Thing

. Nguyén Kim Loan

1982
Nguyén Quéc Cudng
Tran Tuin Anh
Tran Minh Khang
Trinh Thi Bé
Nguyén Thi Mai
Pham Thi Phu
Duong Dic Thuy
Nguyén Thanh Xuén
Nguyén Cao Cudng

. Pang Vi Dung

1983

Tran Tuén Anh
Duong Ditc Thuy
Lé Quang Ninh
Tran Nhu Hoai
Dgng T4t Thing
Nguyén Thanh Xuin
Nguy&n Dang Binh
Nguyén Thanh Mai
Trinh Kim Loan
1984
Nguyén Cao Cudng
Nguyén Dic Quynh Anh
Trén Tu&n Anh
Diang T4t Thang
Pham Vin Hoa
Duong Didc Thuy
Ngd Ngén Ha
Nguyén Trung Hoa
Bai Van Luén

. Nguyén Thu Hang

Bong ban

Béng da

Bén sing

Dién kinh

Boai 161

Bgi 161

Dién kinh

C4u long

Co vua

Thé due dung cu

Bin sing
Béng ban
Béng chuyén
Dién kinh
Bong ban
Boi 151

Dién kinh
Bdi 151

Bong da

Co vua

Béng ban

Dién kinh

Béng d4

Dién kinh

Cd vua

Boi 161

Boi 161

Thé duc dung cu
Pién kinh

Béng da

Boi 161

Béng ban

Co vua

Bai 161

Dién kinh

Bin siing

Dién kinh

Béng chuyén
Thé duc dung cu

Quén d6i

Quang Ninh

Quén déi

Thanh phé Hé Chi Minh
Hai Phong

Ha Nai

Hoang Lién Son

Thanh phé H6 Chi Minh
Ha Ngi

Ha Nai

Quan dan

Thanh phé Hd Chi Minh
Quén dé

Bo Néi vy

Ha Ni

Ha Noi

Ha No6i

Hai Phong

Quan d6i

Ha Nai

Thanh phé H6 Chi Minh
Ha Néi

Hai Phong

Thanh phé Hé Chi Minh
Ha Néi

Hai Phong

Ha Ni

Ha N

Thanh phé H6 Chi Minh

Quéin dé1

Thanh phé H6 Chi Minh
Thanh ph8 H6 Chi Minh
Ha Nai

Thanh Ho4

Ha Noi

Quén dot

Thanh Ho4

Quaén 461

Hai Phong



BACH KHOA THU HA NOI - THE DUC THE THAO

201

© 00 ~1 O U A W RO b

—
o

© 00 oo o

-t
(=]

SO ®TDU A W=

SO A WD

B —

1985
Nguyén Kiéu Oanh
Lé Xuédn Phong
Trudng Hoang My Linh
Nguyén Thu Hang
Nguyén Van Thuyét
Duong Dic Thuy
Tran Hoai Thu
Pham Ngoc Thanh
Nguyén Ngoc Triic

. Nguyén Van Tam

1986
Nguyén Kiéu Oanh
Nguyén Pinh Minh
Nguyén Thu Héng
Nguyén Minh Hién
Pham Van Phuodng
Tu Hoang Théng
Nguyén Trin Lan Thanh
Quéch Hoai Nam
Téng Thi Binh

. Tran Quang Vinh

1987
Nguyén Kiéu Oanh
Hoang Quang Minh
Hoang T4 Linh
Vo Thi Yén
Nguyén Thu Héng
Nguyén Thi Nga
Trdn Minh Khang
Vi Thi Noen
Ping Hiéu Hién

. Nguyén Trin Lan Thanh

1988
Nguy&n Quéc Cuong
Truong Hoang My Linh
Nguyén Quang Vinh
Hoang Quang Minh
Déng Hidu Hién
Nhan Vi Quén

1989

Ngbé Ngan Ha

. Nhan Vi Quén
. TrAn Tuan Anh

Bai 161

Béng ban
Dién kinh
Dién kinh
bién kinh
Pién kinh

Thé duc dung cu

Boi 161
Dién kinh
Xe dap

Bai 161
Dién kinh

Thé duc dung cu

Béng ban
Dién kinh
Co vua
Pién kinh
Boi 161

Béng chuyén

Ban siing

Boi 16
Bdi 163

Thé duc dung cu

Pién kinh
Pién kinh
Pién kinh

Béng chuyén

Béng ban
Quyén Anh
Dién kinh

Bin siung
Dién kinh
Dién kinh
Boi 161
Quyén Anh
Béng ban

Bén siing
Béong ban
Béng ban

Thanh phé H6 Chi Minh
Quan doi

Thanh phd H4 Chi Minh
Ha Néi

Hoang Lién Son

Ha No1

Ha Noi

Thanh Hoa

Ha No1

Bd N6i vu

Thanh phé H6 Chi Minh
Thanh phd H6 Chi Minh
Hai Phong

Cuu Long

Dong Thap

Thanh phé H6 Chi Minh
Phd Khéanh

Ha Ngi

Quéang Ninh

Quén 461

Thanh phé H8 Chi Minh
Binh Tri Thién

Thanh phé Hé Chi Minh
Long An

Ha N

Ha Noi

Quéin doi

Quéan do

Nghia Binh

Phyi Khanh

Quén 461

Thanh phd H6 Chi Minh
Thanh phd H6 Chi Minh
Binh Tri Thién

Nghia Binh

Thanh phé Hé Chi Minh

Ha Nai
Thanh ph8 H6 Chi Minh
Thanh phd H4 Chi Minh
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1990
Ping Thi Déng
Nguyén Kiéu Oanh
DPao Thién Hai
Nguyén Bich Van
Pham Cao Son

1991
Piang Thi Péng
Trian Thu Ha
Vi My Hanh
Phuong Héong Nhung
Cao Ngoc Phuong Trinh
Tran Quang Ha
Tran Quéc Viét

1992
Via M§ Hanh
Diang Thi Dong
Ngé Thu Thuy
Nguyén Kiéu Oanh
Hoang Thanh Trang
Nguyén Bich Van
Ly Minh Triét

1993
Pao Thién Hai
Nguyén Thuy Hién
Pang Thi Déng
Cao Ngoc Phudng Trinh
Mai Thanh Ba
Ngé Thu Thuy
Nguyén Anh Diing
Pham Cao Soan
Nguyén Dang Khanh

. Nguyén Anh Tu#n

1994
Tran Quang Ha
Pham Héng Ha
Trdn Van Théong
Nguyén Thi Dung
Vi My Hanh
Vi Bich Hudng
Diang Thi Téo
Lé Thi Huong

Bin sing
Bai 161
Co vua
Dién kinh
Bin sung

Bin sing
Béng ban
Dién kinh
Cd vua
Judo
Taekwondo
Bén sing

Dién kinh
Bén sing
Béng ban
Bai 161

Co vua

Dién kinh
Béng ban

Co vua
Wushu
Bin sing
Judo
Wushu
Béng ban
Cd vua
Bén sing
Taekwondo
Karatedo

Taekwondo
Karatedo
Karatedo
Cd vua
Dién kinh
Dién kinh
Dién kinh
Co tudng

Quan dbi

Thanh phé H6 Chi Minh
Pong Thap

Ha Néi

Hai Phong

Quan d6

Hai Phong

Hai Phong

Déng Thap

Thanh phé Hd Chi Minh
Thanh phd Ho Chi Minh
Ha N&

Hai Phong

Quén do1

Ha Noi

Thanh phé H6 Chi Minh
Ha Noi

Ha Néi

Coéng An nhan dan

Dong Thép

Ha N1

Quin d6i

Thanh phd H6 Chi Minh
Ha Nai

Ha Nai

Quéang Ninh

Hai Phéng

Thanh phé Hé Chi Minh
Cong An nhan dan

Thanh phé H6 Chi Minh
Coéng An nhén dén

Ha Noi

Thanh Hoé

Hai Phong

Ha Noi

Ha Noi

Thanh phd Hd Chi Minh
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1995
1. Vi Manh Cuong Béng ban Hai Hung
2. Vi Bich Huéng Dién kinh Ha N§i
3. Cao Ngoc Phuong Trinh  Judo Thanh phé Hé Chi Minh
4. Dao Thj Minh Tam Bin sung Hai Phong
5. Tran Quang Ha Taekwondo Thanh phé H4 Chi Minh
6. Nguyén Van Cuong Béng da Binh Dinh
7. Trédn Hiéu Ngéin Taekwondo Phu Yén
8. Nguyén Xuan Mai Taekwondo B4 Ria - Viing Tau
9. Hoang Thanh Trang Cad vua Ha Noi
1996
1. Nguyén Thuy Hién Wushu Ha Nai
2. Hoang Thanh Trang Co vua Ha Noi
3. Nguyé&n Hong Son Béng da Quan 51
4. V6 Hoang Biiu Béng d4 Thanh phd H6 Chi Minh
5. Ly Dic Thé duc thd hinh ~ Thanh phs HS Chi Minh
6. Doan Kién Quéc Béng ban Khanh Hoa
7. Hoang Lan Anh Dién kinh Ha Néi
1997
1. Nguyén Thuy Hién Wushu Ha Noi
2. L& Huynh Dtc Béng da Thanh phd H6 Chi Minh
3. Ly Dirc Thé duc thé hich  Thanh phd Hé Chi Minh
4. Nguyén Héng Hai Silat Ha Né&y
5. Dao Viét Lap Wushu Ha No
6. Ngé Ngin Ha Bin sing Ha Né&
7. Pham Héng Ha Karatedo B6 No1 vy
8. Nguyén Manh Tudng Bin sung B4 Nbi vy
9. Nguyén Quéc Cuong Bén sing Quan doi
10. Tran Anh Tuén Vat tu do Ha Nai
1998
1. Hé Nh&t Théong Taekwondo Thanh phé Hé Chi Minh
2. Hoang Thanh Trang Cd vua Ha Néi
3. Ly Dite Thé duc thé hinh  Thanh phé H Chi Minh
4. Nguyé&n Héng Son Béng da Quan doi
5. Nguyén Thuy Hién Wushu Ha Noéi
6. Pham Hdng Thim Karatedo Céng An nhén dan
7. Vi Manh Cudng Béng ban Hai Duong
8. L& Huynh Dic Béng d4 Thanh phd H6 Chi Minh
9. Nguyén Duy Khudng Taekwondo Thanh phd Hé Chi Minh

10. Nguyén Thuy Vinh

Cau may

Ha Nai
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1999
Nguyén Thuy Hién
Pham Hong Ha
Ly Dic
Tran Céng Minh
Nguyén Phuong Lan
Pham Dinh Khéanh Doan
Nguyén Xuin Mai
Pam Thanh Xuan
Trinh Thi Mui

. Lé Huynh Diic

2000
Tran Hiéu Ngan
Nguyén Ngoc Trudng Son
Hoang Thanh Trang
Trudng Quéc Thing
Nguyén Phuong Lan
Pham Vin Méach
Trinh Thi Mui
Pham Van Quyén
Nguyén Minh Tam

2001
Nguyén Thuy Hién
Pham Pinh Khanh Boan
Pham Van Méach
Nguyén Manh Tudng
Pham Héong Ha
Vi Manh Cuodng
Trinh Thi Mui
Tran Nguyén Thai
Tran Xuan Hién

. Luu Ngoc Mai

2002

Vi Kim Anh

Ly Biitc

Tran Dinh Hoa

Nguyén Trong Bao Ngoc
Nguyén Thi Tinh

Nguyén Manh Tuong
Nguyén Thi Thanh Huyén
Nguyén Thanh Trang
Nguyén Ngoc Oanh

10. Tran Tu&n Quynh

Wushu
Karatedo

Thé duc thé hinh
Bong da

Wushu

Dién kinh
Taekwondo
Wushu

Pencak Silat
Boéng da

Taekwondo

C6 vua

Cd vua

Xe dap

Wushu

Thé duc thé hinh
Pencak Silat
Béng da

D4 cau

Wushu

Dién kinh

Thé duc thé hinh
Bén sing
Karatedo

Béng ban
Pencak Silat

Boi khuyét tat
Boai 151

Béng da nit

Karatedo

Thé duc thé hinh
Billard- Snooker
Karatedo

Dién kinh

Ban sing

Xe dap

Co vua

Wushu

Béng ban

Ha N3i

Coéng An nhéan dan
Thanh phé Hd Chi Minh
Déng Thap

Ha Néi

Khanh Hoa

Ba Ria - Vang Tau

Ha Ngi

Thanh Hoa

Thanh phé Hé Chi Minh

Phu Yén

Kién Giang

Ha Noi

Thanh ph& H6 Chi Minh
Ha Noi

Thanh phd Hé Chi Minh
Thanh Ho4

Nghé An

Ha N1

Ha Nai

Khanh Hoa

Thanh phé Hé Chi Minh
Coéng An nhan dan
Céng An nhan dan

Hai Duong

Thanh Ho4

Ha Noi

Quang Binh

Thanh phé H6 Chi Minh

Da Nang

Thanh phé Hé Chi Minh
Thanh phé H6 Chi Minh
Thanh phé H6 Chi Minh
Ha Nai

Céng An nhan din

Ha Noi

Ha Néi

Ha Not

Ha Nt
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2003
Nguy&n Manh Tudng
Nguyén Thi Tinh
Pham Vin Quyén
Nguyén Thi Lan Anh
Ly Dac
Trin Tudn Quynh
Nguyén Thi My Dic
Van Thi Thanh
Nguyén Thi Thanh Huyén

. Trinh Thi M

. Db Thi Ngan Thudng

. Buii Thi Nhung

. Mai Thi Hai Yén

. Nguyén Thi Huyén Diéu
. Mai Céng Hiéu

. Vii Dang Tuan

. Nguyén Thi Kim Héng
. Pham Cao Son

. Ha Kiéu Trang

. Poan N@ Tric Van

2004

Nguyén Ngoc Trudng Son
Nguyén Duy Bang

Pham Van Mach

Doan Kién Qude

Nguyén Thi M§ Dic
Nguyén Vin Huang
Nguyén Tién Minh

Lé Thi Hang

D6 Thi Ngan Thuong

. Nguyén Thi Thiét

2005
Nguyén Hiu Viét
Nguyén Ngoe Trudng Son
Bui Thi Nhung
D6 Thi Ngan Thuong
Vi Thi Huong
D6 Thi Béng
Nguyén Thi Huyén Didu
Vin Thi Thanh
Pham Van Mach

10. Hoang Anh Tuan

Bin sing

Dién kinh

Béng da

Dién kinh

Thé duc thé hinh
Béng ban
Wushu

Béng da nit

Xe dap

Pencak Silat
Thé duc dung cu
Dién kinh

Nhay ciu
Taekwondo

Xe dap

Rowing

Béng da nt

Bén Stng
Karatedo

Dién kinh

Co vua

Dién kinh

Thé duc thé hinh
Béng ban
Wushu
Taekwondo

Cau léng

Pencak Silat
Thé duc dung cu
Cu ta

Bai 161

Cd vua

Dién kinh

Thé due dung cu
Dién kinh

Dién kinh
Taekwondo
Béng da nit

Thé hinh

Cd ta

Cong An nhén dan

Ha Noi

Nghé An

Ha Noi

Thanh phd H6 Chi Minh
Ha Né1

Ha Noi

Ha Nam

Ha Noi

Thanh Hoa

Ha Nai

Hai Phong

Ha Néi

Thanh phé Hé Chi Minh
Dong Thap

Ha Nai

Thanh phé Hé Chi Minh
Hai Phong

Thia Thién Hué

Khénh Hoa

Kién Giang

Bén Tre

Thanh phd H4 Chi Minh
Khénh Hoa

Ha Néi

Thanh Hoa

Thanh phd H4 Chi Minh
Quang Ninh

Ha Noy

Ha Noi

Hai Phong

Kién Giang

Hai Phong

Ha Noi

Thai Nguyén

Thita Thién Hué

Thanh pho Hé Chi Minh
Ha Nam

Thanh phd Hé Chi Minh
Ha Nai
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2002
Lé Cong
Huynh Anh
Doan Ditc Dinh
Nguyén Ngoc Anh
Nguyén Thé& Hung
2003
Lé Cong
Nguyén Vin Hung
Mai bdc Chung
Nguyén Ngoc Anh
Nguyén Thanh Vinh
Truong Ngoc Dé
Nguyén Xuéan Thi
Bui Ludng
Lé Ngoc Minh
Hé Thi Tit Tam
2004
Nguyén Ngoc Anh
Huynh Anh
Lé Cong
Hoang Minh Chuodng
Nguyén Dinh Phién
2005

Mai Dic Chung
Dudng Dic Thuy
Lé Cong

Hé Thi T TAm
Chu Thi Bong

Karatedo
Thé hinh

Billard-Snooker

Pencak Silat
Béng ban

Karatedo
Bin sing
Baong da
Pencak Silat
Béng da
Taekwondo
Wushu

DPién kinh
Vit

Dién kinh

Pencak Silat
Thé hinh
Karatedo

Cd vua

Béng ban

Béng da
Pién Kinh
Karatedo
Pién Kinh
Boi Loi

Quan dgi

Thanh phd H6 Chi Minh
Ha Nai

Uy ban Thé duc thé thao
Hai Phong

Quan déi
Uy ban Thé duc thé thao

Uy ban Thé duc thé thao
Nghé An

Thanh ph8 Hé Chi Minh
Ha Néi

Ha Ngi

Uy ban Thé dyc thé thao

Uy ban Thé duc thé thao
Thanh phd Hé Chi Minh
Quan dai

Ha Noi

Ha Néi

Ha Nai
Ha Nai
Ha Nai



10.
11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.
19.

TAI LIEU THAM KHAO

Chii tich H6 Chi Minh vdi thé duc thé thao. Nxb. Thé duc thé thao. Ha Néi, 20083.
Buii Phudng Dung (chii bién). Thudt ngiz thé thao. Nxb. Chinh tri quée gia, 2003.
Lich siz thé duc thé thao. Trudng DPai hoc thé duc thé thao I. Nxb. Thé duc thé
thao, Ha Néi, 2000.

Lich s thé duc théthao (sach gido khoa ti€ng Nga). Nxb. Hanh trinh, Matxcova,
1989.

Mai Vin Muén, Bui Dang Tuin. Cd sd li ludn cia cde phuong phdp tdp luyén
thé chdt co truyén phuong Pong. Nxb. Thé duc thé thao. Ha Néi. 2001.

So thdo lich si thé duc thé thao cdch mang Viét Nam 1945-2005. Uy ban Thé
duc thé thao, 2005.

Van An, Ly Gia Thanh. 100 ndm thé vén héi Olympic. Nxb. Thanh nién, Ha Néi,
1995

Cdc tu liéu ciia Uy ban Thé duc thé thao. S3 Van hod Du lich va Thé thao Ha Nai,
Bach khoa thu thé duc thé thao Trung Quédc 1789.

T¥ dién bach khoa Ha Néi, 4 tap.

Trin Qudc Vugng. Tim hiéu truyén thong thugng vé cia dén tée. Nxb. Thé duc
thé thao, Ha Nbi, 1969.

Uy ban Thé duc thé thao, Truong Pai hoc Thé duc thé thao, sach gido khoa -
Dién kinh. Nxb. Thé duc thé thao, 2008.

Trudng Dai hoec Thé duc thé thao I, Gido trinh Taekwondo. Nxb. Thé duc thé
thao, 1999.

Trudng Pai hoc Thé duc thé thao I, Gido trinh béng ném. Nxb. Thé duc thé thao,
2002.

Trudng Dai hoc Thé dyc thé thao I, Gido trinh qudn vgt. Nxb, Thé duc thé thao,
2002.

Trudng Dai hoc Thé duc thé thao I, Gido trink béng dd. Nxb. Thé duc thé thao,
2007.

Manh Duong, Karatedo, Tw vé thue dung. Nxb. Thé duc thé thao, 2004.

Pai hoc Thé duc thé thao I, Gido trink karatedo. Nxb. Thé duc thé thao. 2001,
Hoi déng bién soan sach giao khoa Céng hoa nhan dan Trung Hoa - Bai l6i.
Nxb. Thé duc thé thao, 1996.
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20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.
217.

28.
29.

30.

31.

32.

Trudng Pai hoc Thé duc thé thao I, Gido trinh cdu léng. Nxb. Thé duc thé thao,
1998.

Trudng Pai hoc Thé duc thé thao I, Gido trink béng ré. Nxb. Thé duc thé thao,
2003.

Trudng Pai hoe Thé duc thé thao I, Gido trink cd vua. Nxb. Thé dyc thé thao. 1999.
Trudng Dai hoc Thé duc thé thao, Gido trinh béng chuyén. Nxb. Thé duc thé
thao, 2006.

Chu bién. PGS Nguyén Danh Thai. Ths Vi Thanh Son - Béng ban (giso trinh).
Nxb. Thé duc thé thao, 1999.

PGS TS Nguyén Duy Phat - Bdn sing thé thao (sach giao khoa). Nxb. Thé duc
thé thao, 1999.
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